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Opinnäytetyön päätavoitteena on tuottaa kaksi erilaista ateriasuunnitelmaa raskausdiabe-
testa koskevaan tutkimukseen. Tutkimus käynnistyy syksyllä 2017 ja opinnäytetyö valmis-
tuu ennen tutkimuksen alkamista.  
 
Opinnäytetyö on rajattu koskemaan raskausdiabetesta ja työn tarkoituksena on suunnitella 
tutkimukseen ateriat ja niihin reseptit. Ateriat suunnitellaan käyttäen pohjana Healthy Nor-
dic Dietia ja Käypä hoito -suosituksia, yleisiä suomalaisia ravitsemussuosituksia, tutkimus-
ryhmältä tulleita tarkempia rajauksia sekä raskausajan ruoka-ainerajoituksia. Tutkimusruo-
kavalioiden pituus on kolme peräkkäistä päivää, jonka jälkeen tutkittavat pitävät kolmen 
päivän tauon ruokavaliosta ja sitten vaihtavat kolmeksi päiväksi toiseen tutkimusruokavali-
oon. Päivän aikana on oltava viisi ateriaa, joista lounaan sekä päivällisen tulee olla pakas-
tettavissa ja uudelleen lämmitettävissä. Tutkimukseen osallistujat saavat lounaat ja päiväl-
liset valmiina annoksina, sekä muihin aterioihin tarvittavat raaka-aineet valmiina, näihin 
kolmen päivän mittaisiin tutkimusruokavalioihin. Tutkittavat jatkavat viimeisellä noudatta-
mallaan tutkimusruokavaliolla raskauden loppuun, jolloin he itse valmistavat ruokansa an-
nettujen vaatimusten mukaan sekä ostavat osan ruoista itse. 
 
Aluksi perehdyttiin aihetta käsittelevään tietoperustaan, jonka jälkeen reseptisuunnitteluun 
haettiin inspiraatiota kirjoista, lehdistä ja internetistä. Reseptejä kokeiltiin ja kehitettiin koti-
keittiössä. Kun ruoat todettiin hyvän makuisiksi ja pakastuksen kestäviksi, siirrettiin resep-
tiikka Jamix-ohjelmaan. Ohjelman avulla huomattiin, täyttivätkö päivän ateriat niiltä odote-
tut vaatimukset. Jamixissa huomiota kiinnitettiin energian ja kuidun määrään sekä ravinto-
ainejakaumiin. Kun ravintoarvot vastasivat odotettuja arvoja, järjestettiin tutkimusryhmälle 
maistelutilaisuus, missä saatiin vielä ulkopuolisten mielipide aterioista. 
 
Ateriakokonaisuudet ovat toimivia ja maukkaita sekä ne on suunniteltu annettujen rajaus-
ten perusteella. Ateriat ovat tavallista kotiruokaa, jota on helppo kaikkien valmistaa kotona. 
Molemmissa tutkimusruokavalioissa on sekä keitto- että kappaleruokia. Tutkimusruokavali-
ossa käytetään monipuolisesti niihin vaadittuja raaka-aineita. Käypä hoito -suositusten mu-
kainen tutkimusruokavalio sisältää proteiinin lähteenä vaaleaa ja punaista lihaa, Healthy 
Nordic Dietin mukainen tutkimusruokavalio kalaa ja kasviproteiineja.  
 
Molemmat ruokavaliot sisältävät 2200 kilokaloria päivässä. Alun perin ateriasuunnitelmat 
oli tarkoitus toteuttaa kahdella eri energiamäärällä, mutta se todettiin turhaksi. Molemmat 
tutkimusruokavaliot vastaavat muuten alkuperäisiä vaatimuksia. Vaadittu energiamäärä to-
teutuu tutkimusruokavalioissa kymmenien kilokalorien tarkkuudella ja ravintoaineet muuta-
mien prosenttien tarkkuudella. Tähän tutkimusryhmä on erittäin tyytyväinen. Aterioiden 
raaka-aineiden keskiarvohinta on 8,15 euroa/päivä. 
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1 Johdanto 
Raskausdiabetes on globaalisti kasvava sairaus. Suomessa jo 12,5  % ja Yhdysvalloissa 
jo 20 % odottavista äideistä sairastuu raskausajan diabetekseen. (Käypä hoito 2013, 4.)  
 
Veren sokeriarvojen kohoamista raskauden aikana kutsutaan raskausdiabetekseksi. Ko-
honneiden raskaushormonien takia haiman erittämä insuliini ei toimi yhtä tehokkaasti kuin 
normaalisti. Insuliinin tehtävä on siirtää verestä sokereita kudosten käyttöön. Jos haima ei 
eritä raskauden aikana enemmän insuliinia tai jos insuliinin teho on laskenut, se johtaa ve-
rensokerin nousemiseen ja sitä kutsutaan raskausdiabetekseksi. Useimmissa tapauksissa 
lapsen synnyttyä insuliinin teho palautuu normaaliksi ja verensokeri pysyy tasaisena. 
(Oksa, Peltola, Siljamäki-Ojansuu, Tuimala & Tulokas 2011, 4.) 
 
Raskausdiabetesta hoidetaan ruokavaliohoidolla sekä tarvittaessa insuliini- ja lääkehoi-
dolla. Raskausdiabeteksen ruokavaliohoidossa noudatetaan yleisiä suomalaisia ravitse-
mussuosituksia ja huomioidaan raskausajan ruokarajoitteet. Ruokavaliohoito vaatii oh-
jausta ja tukea, jotta uusissa ruokailutottumuksissa pysytään. Ruokavaliohoidolla pyritään 
pitämään verensokeri tasaisena. (Evira 2016a; Evira 2016b.) 
 
Opinnäytetyö tehdään osana Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen GlucMo-tutkimusta. 
GlucMo-tutkimus on pilottitutkimus, johon valitaan 30 lihavaa (BMI ≥30 kg/m2) raskaana 
olevaa naista, joilla on todettu raskausdiabetes 12–16 raskausviikolla. Naiset jaetaan kah-
teen ruokavalioryhmään, joista puolet noudattavat ensin kolme päivää raskausdiabeetikoi-
den Käypä hoito -suositusten mukaista ruokavaliota (ruokavalio A) ja puolet Healthy Nor-
dic Dietia (ruokavalio B). Kun tutkimukseen osallistuvat naiset ovat noudattaneet suunni-
teltua ruokavaliota ensimmäiset kolme päivää, he pitävät kolmen päivän mittaisen tauon 
ruokavaliosta. Tämän kolmen päivän mittaisen tauon jälkeen ryhmät vaihtavat ruokavali-
oita keskenään ja jatkavat tällä jälkimmäisellä ruokavaliolla raskauden loppuun asti. Tutki-
muksen tarkoituksena on saada uutta tutkimustietoa miten erilaiset ruokavaliohoidot vai-
kuttavat äidin metaboliaan sekä vastasyntyneen kehon koostumukseen. Tutkimuksella ha-
lutaan selvittää voiko tietynlaista ruokavaliota noudattamalla saada enemmän hyötyä äidin 
tai vastasyntyneen lapsen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta. (Meinilä 14.3.2017.) 
 
Tämän opinnäytetyön päätavoitteena on tuottaa kolmen päivän ateriasuunnitelmat ruoka-
valioihin A ja B sekä niihin kuuluvat reseptit. Ateriasuunnitelmat ja reseptit suunnitellaan 
noudattaen Käypä hoito -suositusta sekä Healthy Nordic Diet -ruokavaliota. Ruoasta tule-
van energiamäärän on oltava ruokavalioissa 2200 kcal ja toisella ryhmällä 2400 kcal. 
Lämpimien aterioiden täytyy olla pakastettavissa sekä aterioiden hinnan tulisi olla noin 7 
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euroa tutkittavaa kohden päivässä. Ateriasuunnitelmille on tarkat vaatimukset, joita tulee 
noudattaa niitä suunnitellessa. Suunnitteluosassa käsitellään tarkemmin mitä ateriasuun-
nitelmien tulee sisältää.   
 
Opinnäytetyön aihe on rajattu raskausajan diabetekseen. Tutkimusryhmän kanssa on 
sovittu, että opinnäytetyössä on ainoastaan tarkoitus suunnitella ruoat ateriasuunnitelmiin, 
ei valmistaa tai pakata ruokia tai ohjata tutkimukseen osallistujia.   
 
Tietoperustassa käsitellään aiheita jotka liittyvät raskausdiabetekseen ja sen hoitamiseen. 
Siinä käsitellään yleisesti mitä raskausdiabetes on, miten ja missä vaiheessa se todetaan. 
Tietoperustassa paneudutaan erityisesti raskausdiabeteksen ruokavaliohoitoon ja sen eri-
laisiin muotoihin sekä ruoka-ainerajoituksiin raskauden aikana. Tärkeä osa tietoperus-
tassa on ateriasuunnittelu ja aterioiden ravintoaineiden laskenta, joka tehdään tässä opin-
näytetyössä Jamix-ohjelmalla.  
 
Empiirisessä osassa esitellään toimeksiantaja ja tutkimusryhmä, GlucMo-tutkimuksen tar-
kemmat tiedot ja ruokavalioiden vaatimukset. Suunnitteluosiossa esitellään miten ja minkä 
pohjalta ateriasuunnitelmia ja reseptiikkaa lähdettiin suunnittelemaan ja kuinka suunnittelu 
eteni vaihe kerrallaan. Toteutuksessa esitellään aikaansaatu lopputulos.  
 
Lopuksi pohditaan, tuliko lopputuloksesta sellainen kuin oli suunniteltu ja täyttikö se anne-
tut vaatimukset. Viimeisessä luvussa arvioidaan kokonaisuutta sekä omaa oppimista. 
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2 Raskausdiabetes 
Diabetesliiton (2011) mukaan raskausdiabetes, eli veren sokeriarvojen poikkeuksellinen 
nouseminen raskauden aikana todetaan noin joka kymmenennellä odottajalla. Raskaus-
hormonien lisääntyessä insuliinin teho heikkenee raskauden toisella kolmanneksella. Hai-
man erittämä insuliini säätelee veressä olevaa sokerin määrää siirtämällä sokeria kudos-
ten käyttöön. Jos haima ei tuota tarpeeksi insuliinia verrattuna veressä olevaan sokerin 
määrään, verensokeri nousee ja tätä sanotaan raskausdiabetekseksi. Lapsen synnyttyä 
insuliini tehoaa jälleen normaalisti ja useimmissa tapauksissa arvot palautuvat normaa-
leiksi, mutta joskus raskauden jälkeen äidille saattaa puhjeta 2 tyypin diabetes.  
 
Ylipaino, aikaisempi raskausdiabetes, sukurasite diabetekseen, aikaisemmassa raskau-
dessa on saatu yli 4,5 kiloinen lapsi ja jos raskaana oleva nainen on yli 40-vuotias saatta-
vat edesauttaa raskausdiabeteksen puhkeamista. Munasarjojen monirakkulaoireyhtymä, 
PCO-syndrooma, saattaa aiheuttaa raskausajan diabetesta. Vaikka mitään altistavia teki-
jöitä ei olisikaan, saattaa odottava nainen kuitenkin sairastua raskausdiabetekseen. (Oksa 
ym. 2011, 3-4; Ilanne-Parikka, Rönnemaa, Saha & Sane 2011, 389; Välimäki, Sane & 
Dunkel, 769.) 
 
Raskausdiabetes vaikuttaa odottavaan äitiin ja kasvavaan sikiöön. Sikiö saattaa kasvaa 
suuremmaksi kuin normaalisti (makrosomia) minkä vuoksi synnytystä aikaistetaan tai jou-
dutaan turvautumaan keisarinleikkaukseen. Ilanne-Parikka toteaa teoksessaan Diabe-
tes(Ilanne-Parikka ym. 2011, 389), että lapsen kokoa arvioidaan neuvolassa raskausvii-
kolla 36.  Lapsen suuri koko saattaa johtaa lapsen alhaiseen verensokeriin eli hypoglyke-
miaan. Useimmiten äidin diabetes ei tarkoita sitä, että lapselle puhkeaa diabetes. (Oksa 
ym. 2011, 5; Ilanne-Parikka ym. 2011, 389.)  
 
Raskausdiabetes on kansainvälinen ilmiö ja sen ehkäisy, hoito ja esiintyvyys ovat globaa-
listi hyvin samanlaisia. Ympäri maailmaa riskitekijät sairastumiselle ja raja-arvot verenso-
kerille ovat samanlaiset. Ihmisillä joiden sukujuuret ovat Afrikasta, Aasiasta, Kiinasta, 
Etelä-Amerikasta, Lähi-Idästä tai Amerikasta, on suurentunut riski sairastua raskausdiabe-
tekseen. (American Diabetes Association 2017; Baby Center 2017; NHS choices 2016.)  
 
Käypä hoito -suositus (Käypä hoito 2013, 1) ja Raskausdiabetes -ohjekirja (Oksa ym. 
2011, 4) kertovat, että raskausdiabetes näkyy raskaana olevan naisen verensokerin poik-
keavana lukuarvona. Tulevia äitejä hoidetaan ruokavalion avulla, mutta joissain tapauk-
sissa joudutaan tukeutumaan insuliinipistoksiin tai lääkitykseen. Raskausdiabetes saa-
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daan selville normaalissa sokerirasitustestissä, joka tehdään lähes kaikille odottajille vii-
koilla 24–28. Poikkeuksena ovat alle 25-vuotiaat ensikertaa raskaana olevat naiset, joiden 
suvusta ei löydy diabeteksen 2 tyyppiä ja jotka ovat normaalipainoisia. Raskausajan dia-
betes ilmaantuu kahdella erilaisella tavalla, joko insuliinin vaikutus ei ole tarpeeksi voima-
kas tai haimassa insuliinin eritys on huonontunut. Laboratoriossa tehdään aamulla glukoo-
sirasituskoe, jota ennen tulee olla 12 tuntia syömättä. Koe aloitetaan verikokeella, jonka 
jälkeen henkilö juo 300 ml vettä, johon on liotettu 75 grammaa glukoosia. Verikokeita ote-
taan tunnin ja kahden tunnin kuluttua nesteen nauttimisesta. Käypä hoito -suosituksen 
mukaan paastoarvojen tulee olla ≤ 5,3 mmol/l, tunnin päästä paastosta ≤10,0 mmol/l ja 
kahden tunnin arvon ≤ 8,6 mmol/l. Jos joku raja-arvoista poikkeaa, on testattavalla ras-
kausdiabetes. (Ilanne-Parikka ym. 2011, 389; Välimäki ym. 2009, 769.) 
 
Kun sokerirasituskokeessa kolmesta arvosta vähintään kaksi ovat korkeampia kuin nor-
maalisti tai plasmasta mitattu paastoverensokeri on enemmän kuin 7,0 mmol/l aloitetaan 
kotiseuranta. Kotiseurantaa tehdään kaksi vuorokautta viikon aikana, jolloin verensokeri 
mitataan ennen aterioita ja tunti aterian syömisen jälkeen sekä ennen nukkumaan menoa. 
Viikon aikana tehdään yksi mittaus yöllä kello neljä. Tutkimuksen tarkoituksena on selvit-
tää, riittäisikö pelkkä ruokavaliohoito pitämään arvot normaaleina vai tarvitaanko insuliini-
hoitoa. Insuliinilla hoitaminen aloitetaan, jos ennen ruokailua glukoosiarvot ovat veren 
plasmassa jatkuvasti yli 5,5 mmol/l tai ruokailun jälkeen yli 7,8 mmol/l. Verensokerin seu-
ranta on erityisen tärkeää aamulla paastoarvosta ja tunti aterian jälkeen, jotta pystytään 
määrittämään tarve pitkäkestoiselle insuliinille ja ateriainsuliinille. Pikainsuliini on suosittu 
ateriainsuliini raskausdiabeteksen hoidossa. Teoksessa Endokrinologia (Välimäki ym. 
2009, 769) todetaan, että noin 10  % raskausdiabeetikoista tarvitsee raskausdiabeteksen 
hoitoon insuliinia. Suun kautta otettavia diabeteslääkkeitä käytetään nykyisin myös ras-
kausdiabeteksen hoidossa, silloin saatetaan joutua käyttämään lisäksi insuliinipistoshoitoa 
turvaamaan sokeritasapaino. (Ilanne-Parikka ym. 2011, 389–390; Välimäki ym. 2009, 
769.)  
 
Lääkehoidolla pyritään saavuttamaan tasapainoinen verensokeri insuliinipistoksilla tai 
suun kautta otettavalla metformiinilla tai näiden yhdistelmällä. Lääkehoidon ohella odotta-
van äidin tule noudattaa tarkkaa ruokavaliota. (Käypä hoito 2013, 9-10.) 
 
Ruokavaliohoidolla pyritään ehkäisemään raskausajan diabeteksesta sairastavien odotta-
jien painonousu. Painonnousulla on epäedullisia vaikutuksia lapsen liian suureen kokoon 
ja odottavan äidin verensokeriarvoihin ja synnytykseen. Selvästi ylipainoisella odottajalla 
paino ei saisi raskauden aikana nousta ollenkaan, lievästi ylipainoisella paino saa nousta 
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noin 6-8 kiloa ja normaalipainoisella 8-12 kiloa. Odottavan äidin paino nousee luonnolli-
sesti, kun kehon nestemäärä lisääntyy, kohtu ja rinnat kasvavat sekä keho varastoi rasvaa 
imetystä varten, lapsiveden määrä kohdussa lisääntyy ja luonnollisesti sikiö ja istukka kas-
vavat raskauden aikana. (Oksa ym. 2011, 5-6.) 
 
Neuvolassa suositellaan (Helsingin kaupunki 2017) raskausajan diabeteksen ruokavalio-
hoitoon täysjyväviljatuotteita, kasviksia sekä perunaa, marjoja ja hedelmiä. Syöminen tulisi 
pitää tasaisena päivän mittaan ja aamupalan kokoa olisi hyvä pienentää, koska verenso-
keri raskausdiabeetikoilla nousee aamulla nopeammin. Raskausajan diabeetikon tulisi 
kiinnittää huomiota rasvojen laatuun ja suosia pehmeitä rasvoja. Raskausdiabetesta sai-
rastavan täytyy huolehtia tasaisesta ateriarytmistä, oikeasta annoskoosta sekä riittävästä 
kuitupitoisten ruokien määrästä, myös hiilihydraattien laatuun tulee kiinnittää huomiota. 
 
Ruokavaliohoitoon on tärkeää yhdistää liikunta, minimi suositus päiväliikunnaksi on 30 mi-
nuuttia päivässä. Liikunta saattaa vähentää lihavien odottajien insuliinin tarvetta viimei-
sellä kolmanneksella. Suomalaisille suunnattu yleinen liikuntasuositus koskee myös ras-
kausdiabeetikoita, liikunnan harrastamisen voi aloittaa raskauden aikana. (Käypä hoito 
2013, 8-9; Helsingin kaupunki 2017.) 
 
Globaalisti hoitona raskausdiabetekseen käytetään ensisijaisesti ruokavaliohoitoa ja lii-
kuntaa, joilla pyritään saamaan odottajan paino pysymään samana tai hieman laskemaan. 
Suositeltavaa on syödä täysjyväviljatuotteita, kevyitä lihatuotteita ja kasviproteiineja sekä 
kasviksia, joista sokeri vapautuu hitaasti elimistöön. Jos ruokavaliohoito ei tehoa, on syytä 
ottaa avuksi lisäinsuliini. (American Diabetes Association 2017; Baby Center 2017; NHS 
choices 2016.) 
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3 Ruokavalio raskausdiabeteksen hoidossa 
Tässä opinnäytetyössä ateriasuunnitelmat perustetaan kahteen eri ruokavalioon, kuitenkin 
niin, että noudatetaan raskausaikaa koskevia ruoka-ainerajoitteita sekä suomalaisia ravit-
semussuosituksia. Ruokavaliot, joiden pohjalta ateriasuunnitelmat tehdään, ovat raskaus-
diabeetikoiden Käypä hoito -suositusten (ruokavalio A) mukainen ruokavalio sekä Healthy 
Nordic Diet ruokavalio (ruokavalio B).  
 
Käypä hoito -suositusten mukainen ruokavalio, on ammattilaisten suunnittelema yleispä-
tevä ruokavalio raskausdiabeetikoille ja ruokavalio perustetaan yleisiin sekä diabetesta 
koskeviin ravitsemussuosituksiin (Käypä hoito 2017a). Healthy Nordic Diet -ruokavalio 
mukailee pohjoismaisia makumaailmoja ja raaka-aineita. 
 
Tasapainoinen ja monipuolinen ravinto on edellytys hyvinvoinnille ja terveydelle. Tasapai-
noisella ja hyvällä ravitsemuksella on edullisia vaikutuksia terveyteen ja elämänlaatuun.  
Sairaalle ihmiselle ruokavalion sisällön tärkeys korostuu ja oikeanlainen ravinnon tasa-
paino on tärkeämpää kuin terveellä ihmisellä. Ravitsemushoidon ja rajoitetun ruokavalion 
tavoitteena on potilaan sairauden hoitaminen tai parantaminen sekä sairauden puhkeami-
sen ennaltaehkäisy. (Evira 2016b; Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 11; 23; 45; 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 16.) Erityisruokavalion noudattaminen sairau-
desta johtuvasta syystä on ravitsemushoitoa (Leander, Purontaus, Pöyliö & Sipilä 2014, 
142).  
 
Joissakin sairauksissa ruokavaliohoito on tärkeä tai ainoa keino hoitaa sairautta. Yksi 
näistä sairauksista, joka vaatii ravitsemushoitoa, on diabetes. Ravitsemushoidossa on tär-
keää kuulla potilasta, hänen tottumuksiaan ja toivomuksiaan, sillä ruoka on muutakin kuin 
ravinnon tarpeen tyydyttämistä. Usein liian tiukka ruokavalio, joka on kaukana aiemmista 
tottumuksista, johtaa siihen, että uutta ruokavaliota ei noudateta.  Muutoksia ruokavalioon 
tulisi tehdä pienin askelin, kuitenkin siinä määrin kuin se on välttämätöntä. Sairaalle tulee 
perustella miksi ruokavaliohoito on hänelle erityisen tärkeää. Tavoitteet ruokavalion suh-
teen tulee olla realistisia ja yhdessä laadittuja, jotta niitä olisi helpompi noudattaa. (Ravit-
semusterapeuttien yhdistys ry 2009, 11; 23–24.) Ravitsemushoidon suunnittelussa on 
kiinnitettävä huomiota aikaisemmin noudatetun ruokavalion myönteisiin asioihin, jotka voi-
daan pitää uudessakin ruokavaliossa. Niistä aloittaminen lisää motivaatiota ja kannustaa 
omaksumaan uusia muutoksia. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 16.) 
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Ravitsemushoidon tärkeimpiä tavoitteita on edistää paranemista, estää vajaaravitsemusta 
tai korjata jo olemassa oleva puutostila, parantaa vastustuskykyä, estää mahdollisten lii-
tännäissairauksien puhkeamista sekä tukea potilasta ja kannustaa häntä ottamaan vas-
tuuta omasta hyvinvoinnista ja terveydestä. Ravitsemushoito perustuu aina yleisiin ravit-
semussuosituksiin ja mahdollisiin sairauskohtaisiin ruokavaliosuosituksiin.  (Aapro ym. 
2008, 16–18; 93; Sinisalo 2015, 116.) 
 
Kun suunnitellaan ravitsemushoitoa, tulee huomioida henkilön nykyinen ravitsemustila, 
sairaudet, lääkitykset, erityisruokavaliot ja allergiat, ruoan haluttu rakenne, mahdollinen 
laihdutustarve, uskonnolliset syyt sekä potilaan omat toiveet (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2010, 27). 
 
Ravitsemushoidossa tarvitaan ruokavalion lisäksi aina ravitsemusohjausta ja kannustusta. 
Ravitsemusohjaus perustuu ohjattavan tarpeisiin, jotka selvitetään haastattelun avulla. Ta-
voitteena on saada kestäviä muutoksia aikaan ruokailutavoissa ja se vaatii usein useita 
ohjauskertoja. Ruokapäiväkirjan pitäminen voi olla osa ravitsemusohjausta. Päiväkirjaa 
pidettäessä noudatetaan helpommin ruokavaliota, sillä siinä täytyy raportoida kaikki mitä 
syödään. Ruokapäiväkirja ei välttämättä kerro koko totuutta, koska omia tapoja saatetaan 
muuttaa vain päiväkirjan pitämisen takia. (Aapro ym. 2008, 11; 13; 15; 19–20; 112.) 
 
Ravitsemussuosituksilla halutaan parantaa kansalaisten ruokatottumuksia ja edistää ter-
veyttä. Suositukset on yleisesti suunnattu koko väestölle, mutta niitä on tehty erikseen 
ryhmille, joilla on erityisiä ravitsemuksellisia tarpeita. (Evira 2017b; Evira 2017c.) 
 
 
3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset ja raskaana olevien ruoka-ainerajoit-
teet 
Raskauden aikana ruokavaliolla on merkittävän suuri rooli niin odottavan äidin kuin koh-
dussa olevan lapsen hyvinvoinnille. Ruokavalinnoilla vaikutetaan myös muihin ongelmiin 
kuten huonoon oloon ja sairauksiin. Ruokavalion avulla ehkäistään komplikaatioita ras-
kauden ja synnytyksen aikana sekä edesautetaan synnytyksestä toipumista. Raskauden 
aikaisilla ruokavalinnoilla sekä ravitsemustilalla on mahdollisesti merkitystä lapsen myö-
hempään terveydentilaan. (Arkkola 2010, 22.)  
 
Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu yleisesti koko väestölle. Suositukset 
eivät koske kuitenkaan niitä, joiden ravintoainetarve on oleellisesti muuttunut. Raskaana 
oleville suositellaan käytettäväksi yleisiä ravitsemussuosituksia. (Evira 2014, 8.) Yleisten 
ravitsemussuositusten lisäksi raskaana oleville on oma Eviran laatima opas, josta löytyy 
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raskausaikana kokonaan kielletyt raaka-aineet, tai raaka-aineet, joiden käyttöä tai valmis-
tustapaa on rajoitettu raskauden aikana (Evira 2016a). Jo lapsen saaneille, raskaana ole-
ville ja imettäville on laadittu opas Syödään yhdessä -ruokasuositukset lapsiperheille 
(2016). Siinä kerrotaan terveyttä edistävän ruokavalion perusteet, ohjeita sen toteutuk-
seen sekä painotetaan aiempaa enemmän ruokakasvatusta. Suositukset perustuvat vuo-
den 2013 pohjoismaisiin sekä vuoden 2014 suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Siinä on 
lisäksi otettu huomioon raskausajan erityistarpeet. Ohjeet alkavat suosituksissa jo raskau-
den suunnittelusta ja kestävät aina lapsen toisen asteen koulutukseen saakka. (Valtionra-
vitsemusneuvottelukunta 2016, 7-8.) 
 
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva, 
terveellinen ja hyvänmakuinen. Ravitsemussuositusten mukaan kasvikunnan tuotteita eli 
juureksia, vihanneksia, hedelmiä ja marjoja tulee syödä noin puoli kiloa päivän aikana. 
Puolesta kilosta tulisi puolet olla juureksia ja vihanneksia ja loppupuolisko hedelmiä ja 
marjoja. Näitä tulisi syödä niin kypsentämättöminä kuin kypsennettyinä. Sokeroituja ja 
suolattuja tuotteita tulee välttää. Muista kasviksista poikkeuksen tekevät palkokasvit ravin-
tosisällöltään niiden sisältämän suuren proteiinimäärän vuoksi. Niitä voi käyttää proteiinin 
lähteenä pelkästään tai eläinperäisen proteiinin rinnalla. Yksi desi palkokasveja aterialla 
on sopiva määrä. Kasvikunnan tuotteet sisältävät paljon kuitua, hyviä hiilihydraatteja, vita-
miineja ja kivennäisaineita sekä muita hyödyllisiä yhdisteitä verrattuna niistä saatavaan 
energian määrään. Kuidun saantisuositus on 25–35 grammaa päivässä. (Evira 2014, 21; 
25.) Kasvikunnan tuotteissa on paljon vettä ja vain vähän energiaa sekä olematon määrä 
rasvaa, joten niitä voi syödä runsaasti. Erityisen hyvä kuidun lähde on herne, sadassa 
grammassa herneitä on 5,5 grammaa kuitua, kun taas tomaatissa sataa grammaa kohden 
on vain 0,4 grammaa kuitua. (Ijäs & Välimäki 2005, 11.) 
 
Viljavalmisteita suositellaan käytettäväksi noin 6 annosta päivässä. Yksi annos tarkoittaa 
yhtä desilitraa kypsää täysjyväpastaa, -ohraa, -riisiä tai muuta täysjyvälisäkettä tai vaihto-
ehtoisesti yhtä viipaletta leipää. Vähintään puolet päivän vilja-annoksista tulee olla täysjy-
väviljaa. Puurolautanen tarkoittaa kahta annosta. Suositaan vähemmän suolaa sisältäviä 
tuotteita. Kuidun määrän tuotteissa on oltava vähintään kuusi grammaa sataa grammaa 
kohti. Viljavalmisteista saadaan suurin osa päivän hiilihydraattitarpeista sekä paljon kui-
tuja. Päivän kokonaisenergiasta hiilihydraattien osuus tulisi olla 45–60 E%, joista lisättyä 
sokeria enintään 10 E%. (Evira 2014, 21; 47.) Yhdestä hiilihydraattigrammasta saadaan 
neljä kilokaloria energiaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 6). Yksi viipale täysjyvä 
real-leipää sisältää 75 % hiilihydraattia, 11 % proteiinia, kuitua 9 % ja rasvaa 5 % (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2017a). 
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Perunassa on kohtuullisesti hiilihydraatteja, monia kivennäisaineita ja C-vitamiinia. Peruna 
suositellaan kypsennettävän niin, ettei siihen lisätä tyydyttynyttä rasvaa, esimerkiksi voita  
tai kermaa. (Evira 2014, 21) 
 
Raskauden aikana suositellaan nautittavaksi rasvattomia, nestemäisiä maitotuotteita noin 
puoli litraa päivässä sekä juustoa 2-3 viipaletta, jolloin taataan asianmukainen kalsiumin 
saanti ja parannetaan D-vitamiinin ja jodin saantia. (Evira 2017a.)  
 
Kalaa tulee syödä 2-3 kertaa viikossa. Kypsiä lihavalmisteita ja punaista lihaa saa syödä 
enimmillään 500 grammaa viikossa, mikä tarkoittaa noin 700–750 grammaa raakaa tuo-
tetta. Kalan tai lihan annospaino on kypsänä 100–150 grammaa. Hyviin proteiinin lähtei-
siin lukeutuu liha, kala ja kananmuna. Kalasta saa D-vitamiinia ja se on hyvä monityydyt-
tymättömien rasvojen lähde. Punaisista lihoista tulee valita vähärasvaiset vaihtoehdot. Sii-
pikarjanlihassa on vähemmän rasvaa ja sen rasva on laadultaan parempaa, kuin punai-
sessa lihassa. Proteiinien osuus päivän kokonaisenergiasta tulee olla 15–20 E%. (Evira 
2014, 22; 47.) Syötyäsi yhden gramman proteiinia, saat siitä 4 kilokaloria energiaa. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 6). 
 
Rasvoissa tärkeintä on rasvan laatu. Rasvojen saantisuositus on päivän kokonaisenergi-
asta 25–40 %. Päivän kokonaisenergiasta kertatyydyttymättömien rasvahappojen saanti-
suositus on 10–20 E%, monityydyttymättömillä 5-10 E%, kuitenkin niin, että n-3-sarjan 
rasvahappoja on siitä vähintään 1 E%. Tyydyttymättömiä rasvahappoja pitää olla vähin-
tään 2/3 kokonaisrasvan määrästä. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus päivän koko-
naisenergiasta tulee olla alle 10 %, ja transrasvahappojen määrä mahdollisimman vähäi-
nen. Liian vähäinen rasvansaanti voi tarkoittaa hiilihydraattien liian suurta saantia. Hiili-
hydraatit ovat ravintoainetiheydeltä heikompia. Tällaiseen rasvan laatuun päästäkseen sa-
laatinkastikkeena käytetään kasviöljypohjaisia tuotteita. Ruoan valmistuksessa käytetään 
kasviöljyä tai valmistetta, missä on vähintään 60 % kasviöljypohjaista rasvalevitettä. Lei-
vän päällä käytetään rasvaa, missä on vähintään 60 % kasviöljypohjaista rasvalevitettä. 
Kasviöljyt, niistä tehdyt margariinit ja levitteet sisältävät runsaasti tyydyttymätöntä rasvaa 
ja E-vitamiinia sekä kasviöljypohjaisissa rasvalevitteissä on D-vitamiinia. Pähkinät ja sie-
menet, suolaamattomina ja sokeroimattomina, ovat hyviä tyydyttymättömän rasvan läh-
teitä ja niitä voi nauttia lajeja vaihdellen noin kaksi ruokalusikkaa päivässä, eli viikossa 
noin 200-250 grammaa. Rypsiöljyä on suositeltavaa käyttää, sillä se sisältää n-3-rasva-
happoja. Muun muassa oliivi- ja auringonkukkaöljy sisältävät hyvin vähän n-3-rasvahap-
poja, mutta ne sisältävät kuitenkin runsaasti muita kerta- ja monityydyttymättömiä rasva-
happoja. Kookosöljy ja palmuöljy sen sijaan ovat lähes täysin tyydyttynyttä rasvaa. Näitä 
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öljyjä ei suositella käytettäväksi. (Evira 2014, 22-23; 47.) Yksi gramma rasvaa sisältää yh-
deksän kilokaloria energiaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 6). Taulukossa 1 on 
nähtävillä ravintoaineiden energiamäärä grammaa kohden sekä ravintoaineiden saanti-
suositukset päivässä. 
 
Taulukko 1. Ravintoaineista saatava energia sekä saantisuositukset päivän kokonaisener-
giasta 
Ravintoaineet Hiilihydraatit Proteiinit Rasvat  Kuitu 
1g:ssa ravintoainetta/energiaa 4 kcal 4 kcal 9 kcal  
Saantisuositus/pvä 25-60 E% 15-20 E% 25-40 E% 25-35 g 
 
Monien ravintoaineiden tarve lisääntyy raskaana olevilla naisilla, joten ruokien laadun suh-
teen täytyy olla tarkkaavainen. Energian tarve sen sijaan lisääntyy raskauden aikana vain 
vähän, mutta vitamiineja ja kivennäisaineita tulee saada normaalia enemmän. (Arkkola 
2010, 23-24; Evira 2017a.)  
 
Hedelmiä, marjoja ja kasviksia tulisi syödä raskauden aikana 5-6 annosta vuorokauden 
aikana. Palkokasvit, pähkinät, soija ja siemenet ovat hyviä proteiinin ja pehmeiden rasvo-
jen lähteitä. Folaattia tulisi saada raskauden aikana enemmän kuin normaalisti, ettei tule 
raskauskomplikaatioita. Folaatin puute voi johtaa sikiön hermostoputken sulkeutumishäiri-
öön. Folaattia saa täysjyvätuotteista ja marjoista ja vihanneksista, mutta foolihappolisää 
suositellaan raskautta suunnitteleville ja odottajille. Puuro ja ruisleipä sisältävät paljon kui-
tua ja rautaa ja ovat hyviä tuotteita raskaana oleville. Rasvaisia ja sokeripitoisia tuotteita 
tulee välttää. D-vitamiinia raskaana olevat saavat kalasta, maitovalmisteita ja kasvimarga-
riineista, lisättyä D-vitamiinia suositellaan 10 µg/vrk koko raskauden ajan. Kalaa raskaana 
olevien tulee syödä vähintään kaksi kertaa viikossa ja muikut, seiti, siika ja kasvatettu lohi 
ovat hyviä kalalajeja syötäväksi. Linoleeni- ja alfalinoleenihapot ovat välttämättömiä sikiön 
normaalille kehitykselle. Näitä rasvoja saa pehmeistä kasviöljyistä ja kasvimargariinista. 
Kovia ja piilorasvoja tulee välttää. (Erkkola & Virtanen 2011.) 
 
Raskaana olevien tulee syödä monipuolisesti perunoita, täysviljatuotteita, marjoja ja he-
delmiä, vähärasvaisia liha- ja maitotuotteita sekä pehmeitä rasvoja. Ruokavalio on hyvä 
pitää kevyenä ja tasapainoisena. (Oksa ym. 2011, 7.) 
 
Evira (2016a) on koonnut raskaana oleville ja imettäville, lapsille, nuorille ja lapsiperheille 
suunnatun ruoka-aineoppaan. Oppaassa kerrotaan, mitä ja miten valmistettuna erilaisia 
raaka-aineita odottavilla naisille suositellaan syötäväksi ja mitkä raaka-aineet ovat kiellet-
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tyjä. Raskaana olevien naisten tulee välttää haukea koko raskausajan sen korkean eloho-
peapitoisuuden takia. Graavisuolattua- ja kylmäsavustettua kalaa, mätiä ja raakaa kalaa 
sisältäviä pateita ja sushia tulisi välttää. Kalaa syötäessä kalan sisälämpötilan tulisi olla yli 
70 astetta. Raaoissa kalaruoissa on Listeria monocytogenes -bakteeririski mikä voi aiheut-
taa ruokamyrkytyksen, jonka seurauksena voi olla keskenmeno. Maksaruokia tulisi välttää 
koko raskauden ajan sen sisältämän suuren A-vitamiinin vuoksi. Maksa sisältää paljon ra-
vintoaineita, joiden tarve kasvaa raskaana ollessa, kuten folaattia, A-vitamiinia ja rautaa, 
mutta maksan sisältämä A-vitamiini voi lisätä sikiövaurioita ja keskenmenon riskiä. Maksa-
makkaraa voi syödä raskauden aikana enintään 200 grammaa viikossa, mutta vain 100 
grammaa kerralla. Jos sen käyttö on kuitenkin päivittäistä, saa sitä käyttää enintään 30 
grammaa, mikä tarkoittaa noin kahta viipaletta maksamakkaraa. (Evira 2016a; Evira 
2016c.) Kaikki lihatuotteet tulee kypsentää läpikypsiksi toksoplasmariskin vuoksi. Raaka- 
ja pastöroimaton maito tulee nauttia mahdollisimman nopeasti kuumennuksen jälkeen. 
Tämä koskee myös niistä valmistettuja juustoja, joita voi käyttää, kun ne on kuumennettu 
kupliviksi. Raakamaidosta ja pastöroimattomista tuotteista on riski saada kypsentämättö-
mänä Yersinia pseudoturberculosis-, listeria-, EHEC-, salmonella- tai campylobacter -bak-
teeri. Odottavien naisten tulee kuumentaa pakastevihannekset ja ulkomaisia pakastemar-
joja tulee keittää kaksi minuuttia tai kuumentaa 90 asteessa viiden minuutin ajan. Riskinä 
on saada listeriabakteeri, norovirus tai hepatiitti A. Raskaana olevien ei tule syödä itäneitä 
vihreitä perunoita niiden korkean solaniinipitoisuuden vuoksi. Raakoja tomaatteja ei tule 
syödä korkean tomatiinipitoisuuden vuoksi tai raakaa punajuurta niissä piilevän ruokamyr-
kytysriskin takia. Raskaana olevat naiset eivät saa syödä korvasieniä niiden sisältämän 
myrkyn vuoksi. Odottaville naisille on sallittua nauttia kofeiinia 200 milligrammaa päivässä, 
mikä on noin 3 dl tavallista suodatinkahvia. Kofeiini kulkeutuu suoraan istukan kautta siki-
öön sekä jo pieninä annoksina kofeiini saattaa aiheuttaa sydämentykytystä, vapinaa ja 
unihäiriöitä, minkä takia kofeiinin saantisuositus on hyvin pieni. Energiajuomia ei suositella 
ollenkaan ja kolajuomia suositellaan vain satunnaiseen käyttöön. Alkoholin juominen ras-
kauden aikana on kielletty. Yrttiteejuomat ja ravintolisä yrttivalmisteet ovat kiellettyjä ras-
kauden aikana, koska niiden turvallisuudesta ei ole tietoa. Raskaana oleville ei suositella 
nautittavaksi lakritsia tai salmiakkia sen sisältämän glysiritsiinin takia. Glysiritsiinin turvalli-
nen käyttösuositus ei ole tiedossa. Korkea glysiritsiinipitoisuus kohottaa verenpaineita, li-
sää turvotusta sekä lisää riskiä keskenmenoon ja voi aiheuttaa lapselle kehityshäiriöitä. 
Pienet annokset eivät kuitenkaan ole haitaksi. Inkivääritee ja muut inkivääriä sisältävät 
valmisteet sekä ravintolisät sisältävät aineita, jotka ovat haitallisia, joten niiden käyttöä ei 
suositella raskausaikana.  Merilevävalmisteita ei suositella raskaana oleville, koska 
osassa on todettu korkeita jodi- sekä raskasmetallipitoisuuksia, kuten arseenia, kadiumia 
ja lyijyä. Liika jodin saanti haittaa sikiön kasvua, sekä kilpirauhasen toimintaa. Raskaana 
olevat voivat käyttää pellavansiemeniä pienissä määrin esimerkiksi leivän seassa, mutta 
  
12 
muuten nautittuina pellavansiemeniä ei saa syödä. Pellavansiemenet keräävät maape-
rästä kadmiumia, joka on raskasmetalli. (Evira 2016a.)  
 
3.2 Käypä hoito -suositukset raskausdiabeteksen hoidossa 
Käypä hoito -suositukset (Käypä hoito 2017b) on laatinut Suomalainen lääkäriseura Duo-
decim yhdessä erityislääkäriyhdistysten kanssa julkisella rahoituksella. Käypä hoito -suo-
situkset pohjautuvat tutkittuun tietoon ja ovat pohjana kansallisiin hoitosuosituksiin. Suosi-
tuksia käyttävät terveydenhuollon ammattilaiset, lääkärit ja yksityishenkilöt tehdessä hoito-
päätöksiä. Käypä hoito -toimituksessa on mukana lääkäritoimittajia, informaatikoita, tekni-
siä toimittajia ja potilasversio ja oppimateriaaleja tekeviä toimittajia ja sihteereitä. Käypä 
hoidon päätarkoitus on laatia suosituksia potilaiden hoitoon liittyvissä ongelmissa. 
 
”Tiiviit ja helppolukuiset hoitosuositukset toimivat tukena lääkärin käytännön työssä ja perus-
tana laadittaessa alueellisia hoito-ohjelmia. Hoitosuositukset ovat sovellettavissa suomalai-
seen käytäntöön ja voivat sisältää perusteltuja kannanottoja sellaisistakin merkittävistä ter-
veydenhuollon kysymyksistä, joista ei ole tieteellistä näyttöä tai joista sitä ei voida saada. 
Käypä hoito -suositusten avulla voidaan parantaa hoidon laatua ja vähentää hoitokäytäntö-
jen vaihtelua” (Käypä hoito 2017b). 
 
Raskausdiabetekselle on laadittu Käypä hoito -suositus, jonka perusteella Suomessa ras-
kausajan diabetesta sairastavia hoidetaan. Käypä hoito -suositus on kasattu erilaisten tie-
don hakemista helpottavien alaotsikoiden alle. Käypä hoito -suosituksista tutkimuksessa 
käydään läpi ruokavaliohoitosuositukset. 
 
Vaikka ravitsemushoitoa pidetään tärkeänä raskausdiabeteksen hoidossa, sen tutkimustu-
lokset ovat ristiriitaisia eivätkä anna varmuutta onko se paras hoitokeino odottavan äidin ja 
lapsen kannalta. Ravitsemishoidot on tutkimuksissa aloitettu usein suhteellisen myöhään, 
jolloin tutkittava aika on ollut liian lyhyt. (Käypä hoito 2013, 7.) 
 
Ateriarytmin tulee olla tasainen ja sen täytyy sisältää aamupala, lounas, päivällinen ja ilta-
pala, sekä aktiivisuudesta riippuen 1-2 välipalaa. Käypä hoito -suositus ei ota virallisesti 
suoraan kantaa paljonko on hyväksi, että raskaana olevan äidin paino nousee. (Käypä 
hoito 2013, 7.)  
 
Ruokavalion tulee koostua hiilihydraateista, rasvoista ja proteiineista. Hiilihydraatteja tulisi 
olla päivän energiansaannista 40-50 % ja vähintään 150 g/vrk, sokeria saa olla korkein-
taan 10 %. Hiilihydraateista tulisi suosia kuitupitoisia hiilihydraatteja ja kuituja tulisi saada 
32-36 g/vrk. Diabeteksen vuoksi hiilihydraatteja tulee olla tasaisesti jokaisella aterialla. 
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Plasman glukoosipitoisuuden noustessa aamuisin yli tavoitteen, tulee hiilihydraattien mää-
rää vähentää. Rasvaa suositellaan saatavan 30-40 % kokonaisenergian saannista vuoro-
kaudesta, eli noin 60-80 g/vrk, josta 2/3 tulisi olla pehmeää rasvaa. Pehmeä rasva paran-
taa glukoosin sietokykyä, sekä turvaa välttämättömien rasvahappojen saannin. Ruokai-
luilla tulee käyttää kasvimargariineja ja öljypohjaista salaatinkastiketta sekä rasvaista ka-
laa tulee syödä kaksi kertaa viikossa. Manteleita, siemeniä ja pähkinöitä voi nauttia pieniä 
määriä. Kovia rasvoja tulisi välttää valitsemalla vähärasvaisia tuotteita maidossa, juus-
tossa ja leikkeleissä. Proteiineja tulee saada 20-25 % päivän kokonaisenergiasta. Syö-
mällä kanaa, vähärasvaista lihaa, kalaa, palkokasveja ja vähärasvaisia maitotuotteita saa-
vutetaan riittävä vuorokausiannos proteiinia. (Käypä hoito 2013, 8.) 
 
Koska Käypä hoito -suosituksen (Käypä hoito 2013, 7) mukaisessa ruokavaliossa nouda-
tetaan yleisiä ravitsemussuosituksia, raskausajan ruokarajoitteita sekä diabeteksen ravit-
semushoitosuosituksia, se ei juurikaan poikkea suomalaisista ravitsemussuosituksista. 
Käypä hoito -suosituksen mukaan energiaravintoaineiden jakauma tulisi olla seuraavan 
lainen: hiilihydraatteja 40-50 E%, rasvoja 30-40 E%, proteiineja 20-25 E%. Suomalaisten 
ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraatteja tulisi olla 45-60 E%, rasvoja 25-40 E% ja 
proteiineja 10-20 E%. Rasvojen laadun jakauma on molemmissa sama ja pehmeän eli 
kerta- ja monityydyttymättömien rasvojen osuus on oltava koko rasvan osuudesta kaksi 
kolmasosaa. Käypä hoidon mukaisessa ruokavaliossa hiilihydraattien osuus on hieman 
pienempi sekä proteiinien osuus on hieman suurempi kokonaisenergiasta. Yleisissä ravit-
semussuosituksissa alhaisin rasvamäärä on hieman vähemmän kuin Käypä hoidon mu-
kaisessa ruokavaliossa. 
 
3.3 Healthy Nordic Diet 
Healthy Nordic Diet eli Itämeren ruokavalio perustuu suomalaisiin ja muihin pohjoismaalai-
siin raaka-aineisiin sekä sen ideologia nojaa eritoten lähiruokaan, ekologisuuteen ja ruoan 
terveellisyyteen. Yleisesti Itämeren ruokavalio mukailee Välimeren ruokavaliota sisältäen 
paljon erilaisia kasviksia, kasviöljyjä sekä täysjyväviljaa. Kasviksina käytetään kotimaisia 
kaaleja ja juureksia. Erona Välimeren ruokavalion runsaaseen hedelmien käyttöön, koti-
maisessa versiossa syödään paljon marjoja, mutta sesonkikausina luumuja ja omenoita. 
Ruis, ohra ja kaura toimivat täysjyväviljana erilaisissa ruoissa. Kasvirasvana ruokavali-
ossa käytetään kotimaista rypsiöljyä, jolla on parempi rasvahappokoostumus kuin Välime-
ren oliiviöljyllä ja joka sisältää sydämelle hyväksi olevaa alfalinoleenihappoa. Kasvispai-
notteisen rypsiöljyä ja täysjyväviljaa sisältävän ruokavalion on todettu auttavan painonhal-
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linnassa, parantavan sydämen ja verisuonten terveyttä sekä ehkäisevän ylipainoa ja 2 tyy-
pin diabetesta. (Aro, Heinonen & Ruuskanen 2015, 31-33; Soisalo & Voutilainen 2010, 9-
10; Kanerva 2014, 41.) 
 
Itämeren ruokavaliossa on tietynlaisia kulmakiviä, joita pitää noudattaa. Vihanneksia, mar-
joja ja kotimaisia hedelmiä tulee nauttia noin puolikiloa päivässä, perunat kuuluvat osana 
ruokavalioon. Täysjyväleipää tulisi nauttia noin 4-9 siivua päivässä; tätä määrää voi kor-
vata täysjyväpuurolla- tai myslillä. Vähärasvaisia, mielellään juotavia hapanmaitotuotteita 
tulisi käyttää 6-8 desilitraa päivässä. Rasvaa käytetään kaksi ruokalusikallista rypsiöljyä 
tai neljä ruokalusikallista kasvirasvalevitettä päivässä. Kalaa syödään vähintään kolmesti 
viikossa, josta kaksi kertaa rasvaista kalaa. Kananmunia saa syödä kaksi viikossa. Lihaa 
saa syödä viikossa noin 500 grammaa ja olisi hyvä valita vähärasvaisia lihoja ja vähintään 
yksi kasvisruoka viikossa. Sokeria saa nauttia 1-2 kertaa päivässä, jolloin kehotetaan va-
litsemaan marjajälkiruoka tai leivonnainen. Ruokajuomana suositaan vettä ja alkoholia 
saa nauttia kerralla yhden annoksen enintään 3-4 kertaa viikossa. Itämeren ruokavaliossa 
on kyse tasapainoisesta monipuolisuudesta, jonka avulla saadaan uusia makuelämyksiä. 
Ruokakolmio jakaa ruoat maitotuotteisiin, joista saa proteiinia ja kalsiumia, kasviksiin, 
joissa on C-vitamiinia ja viljaan, josta saadaan kuitua. Kaloista saa D-vitamiinia, lihasta 
rautaa ja rasvoista saa tarpeellisia rasvahappoja. Kaikista näistä saadaan hiilihydraatteja, 
rasvoja ja proteiineja, jotka ovat energiaa. (Aro ym. 2015, 34; Soisalo & Voutilainen 2010, 
10-11;13.) 
 
Pohjoismainen ruokavalio (Hahnemann 2010, 9) on sama asia kuin Itämeren ruokavalio. 
Kirjoittajan Trina Hahnemannin mielestä Pohjoismaisen ruokavalion tulee olla elämän-
tapa, jolla parannetaan omaa ympäristöä yhdistämällä erilaiset kulttuurit ja paikalliset 
raaka-aineet. Paikallisuuden, perinteiden ja kauden tuotteiden tulisi ohjata sitä mitä syö-
dään.  
 
Itämeren ruokavalion noudattamista helpottavaksi apukeinoksi on kehitetty ruokakolmio 
mikä näkyy kuviossa 1. Ruokakolmio jaetaan kolmeen osaan joista alin ja keskimmäinen 
on ruokailun perusta ja kolmion kärjen tuotteita tulee syödä harkiten ja harvoin tai ei ollen-
kaan. Pohjimmaisilta kerroksilta syödään runsaasti kasviksia erilaisissa muodoissa, täys-
jyväviljatuotteita sekä pääruokien erilaisia lisäkkeitä ja mielellään rasvattomia happamia 
maitotuotteita. Alimmilta kerroksilta löytyy kalat, kasvirasvalevitteet ja rypsiöljy tuomaan 
ruokavalioon pehmeitä rasvoja. Lihaa, kanaa ja kananmunia voi syödä pääruoalla, sekä 
kohtuullisesti leikkeleitä ja juustoja leivän päällä. Mikään ruoka-aine ei ole Itämeren ruoka-
valiossa kielletty, vaan on oman harkinnan tulosta, mitä syö. (Diabetesliitto 2010.)  
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Kuvio 1. Itämeren ruokakolmio (Diabetesliitto 2014) 
 
Itämeren ruokavalio eroaa yleisistä ravitsemussuosituksista sen raaka-aineiden pohjois-
maisuudella. Itämeren ruokavaliossa pääosin käytetään pohjoismaisia raaka-aineita, muu-
tamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Yleisissä ravitsemussuosituksissa käytetään moni-
puolisesti erilaisia raaka-aineita ympäri maailmaa muun muassa banaania, oliiviöljyä ja 
avokadoa. Yleisten ravitsemussuositusten ja Itämeren ruokavalion mukainen ruokakolmio 
rakentuu samalla tavalla. Kolmion alimpana isoimpana osana ruokavaliossa on kasvikset, 
marjat ja hedelmät, sitten viljatuotteet, minkä jälkeen tulee kasviöljyt, pähkinät, vähäras-
vaiset maitotuotteet, kala, siipikarja, punainen liha, kananmuna ja viimeisenä sattumat eli 
erilaiset herkut.  
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4 Ateriasuunnittelu 
Ateriasuunnittelulla pyritään valmistamaan maukkaita ja monipuolisia aterioita, joista koos-
tuu ruokavalio. Ateriasuunnittelulla pyritään ennakoimaan mitä ja milloin syödään ja minkä 
takia. Hyvällä ateriasuunnittelulla voi vaikuttaa terveyden tilaan, säästää rahaa ja helpot-
taa arkea. (Ruokatieto Yhdistys Ry 2017a.) 
 
Ateriasuunnittelu on ruokaa valmistavien yrityksien työn perusta. Ammattikeittiössä ateria-
suunnittelun pitää perustua yrityksen liikeideaan sekä asiakkaiden tarpeiden täyttämiseen. 
Suunnittelun tulee tukea yrityksen arvoja ja toimintaa. (Lampi, Laurila & Pekkala 2012, 22; 
Lehtinen, Peltonen & Taurén 2011, 88.) Ruokaa tuottavan yrityksen menestys on osittain 
kiinni ateriasuunnittelusta. Huonosti tehty suunnittelutyö vaikuttaa asiakkaaseen, työnteki-
jöihin sekä etenkin taloudelliseen toimintaan negatiivisesti. Suunnittelijan täytyy tuntea 
kohderyhmä, laatuvaatimukset ja oma toiminta, ennen kuin voi aloittaa ateriasuunnittelun. 
(Ninemeier, 2010, 139.) Ateriasuunnitteluun kuuluu ruoanvalmistuksen suunnittelun li-
säksi, esivalmistelun ja kypsennysaikojen huomioiminen, oikeassa järjestyksessä työs-
kenteleminen sekä aikatauluttaminen niin, että ajoitus on kaikkien aterioiden osien osalta 
samanaikainen (Leander, Purontaus, Pöyliö & Sipilä 2014, 69). Huolellinen ateriasuunnit-
telu takaa asiakkaalle vaihtelevuuden aterioissa (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 
2009, 58). 
 
4.1 Mitä ateriasuunnittelussa tulee huomioida? 
Kirjassa Ruoanvalmistus ammattina (Lehtinen ym. 2011, 88) sekä kuviossa 2 luetellaan 
asioita mitkä kannattaa ottaa huomioon, kun suunnitellaan aterioita. Kuvio 2 on laadittu 
kirjojen Ruoanvalmistus ammattina (Lehtinen ym. 2011, 88) ja The theory of hospitality & 
catering (Foskett & Paskins 2011, 230) perusteella. Siinä listataan ateriasuunnitteluun vai-
kuttavia tekijöitä. Listassa mainitaan kohderyhmä, ruokailun ajankohta eli vakioateriat, ra-
vitsemussuositukset, budjetti, laitteet ja olosuhteet, henkilökunta, raaka-aineiden käsitte-
lyn monipuolisuus, maut, vuodenajat ja sesongit, ruokalistan kirjoitus- ja ulkoasu sekä pit-
kän aikavälin suunnitelma eli miten seurataan, arvioidaan ja kehitetään toimintaa. Kirjassa 
The theory of hospitality & catering (Foskett & Paskins 2011, 230) on listattuna samoja 
asioita kuin teoksessa ruoanvalmistus ammattina. Teos kertoo, että suunnittelussa kan-
nattaa huomioida erityisruokavaliot sekä erilaiset kulttuurit ja annosten määrä. Siinä keho-
tetaan välttämään toistoa ainesosissa, ruokien maussa ja väreissä sekä olemaan varuil-
laan mahdollisissa kaupallisissa kuvissa huolehtia, että kuvat niissä ovat todenmukaisia.  
  
17 
 
Kuvio 2. Ateriasuunnittelussa huomioon otettavat tekijät 
 
Aloittaessa ateriasuunnittelua on tärkeä tunnistaa asiakkaan tarpeet. Asiakkaiden tarpeet 
voivat olla hyvinkin erilaisia. On olemassa asiakkaita jotka syövät kaikki ateriansa sa-
massa paikassa, jolloin ateriasuunnittelu ja ravintoaineiden saanti ovat ehdottoman tär-
keitä. Mutta on olemassa asiakkaita, jotka aterioivat juhlan takia ravintolassa, jolloin ravin-
toaineiden saanti ei ole niin tärkeää. On siis tiedettävä, kenelle ateriaa suunnitellaan. 
(Lehtinen ym. 2011, 89-90.) Ninemeier (2010, 139) kertoo kirjassaan, että usein suunnitte-
lija ajattelee omien mieltymysten olevan samoja kuin asiakkaiden mieltymykset. Hän to-
teaa, ettei se pidä paikkaansa, joten hän painottaa asiakkaan mielipiteen kuuntelemisen 
tärkeyttä. Ateriasuunnitelmia ja muutoksia tehdessä asiakaspalaute on tärkeää ottaa huo-
mioon. Järkevää olisi tehdä kysely asiakkaiden odotuksista, jotta niihin voidaan vastata. 
Tämän jälkeen asiakkailla on oltava mahdollisuus antaa aktiivisesti palautetta, jotta sitä 
tietoa voidaan käyttää oman toiminnan kehittämisessä ja suunnittelussa. (Lampi ym. 
2012, 24; Mauno & Lipre 2008, 17; Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 58.)  
 
Ateriasuunnittelijalta vaaditaan paljon tietoa raaka-aineista ja niiden ravintoainesisällöistä 
(Lehtinen ym. 2011, 89; McVety, Ware & Lévesque Ware 2009, 57).  Suunnittelijan on tie-
dettävä ja tunnistettava, kuinka raaka-aineet käyttäytyvät, kun niitä valmistetaan (Määt-
tälä, Nuutila & Saranpää 2008, 61). Suunnittelijan täytyy tietää raaka-aineiden käsittelystä 
ja säilyvyydestä, jotta hän osaa valmistaa niistä ravitsevaa, terveellistä ja turvallista ruo-
kaa. Hyvä ateria on monipuolinen, maukas, hygieeninen ja tasapainoinen. (Lehtinen ym. 
2011, 89.)  
 
Odotuksia aterialle asettaa sen hetkinen palvelutilanne, esimerkiksi arki- ja juhla-aterioilla 
tarjottavien ruokien odotetaan olevan erilaisia. Ateriasuunnittelussa tulee ottaa huomioon, 
minkälaisia laitteita on käytettävissä sekä kuinka paljon aikaa ja rahaa voidaan käyttää 
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aterian valmistukseen. Suunnitellessa aterioita, tärkeitä asioita ovat ravitsemuksellisten 
tarpeiden täyttäminen sekä ruoan maku ja ulkonäkö. (Lampi ym. 2012, 22; 24; Määttälä 
ym. 2008, 41.) Ravitsemuksen on oltava aterioiden suunnittelussa etusijalla. Ravitsemuk-
sellisiin suosituksiin päästäkseen suunnittelussa kannattaa käyttää apuna lautasmallia tai 
ruokakolmiota. (Lampi ym. 2012, 26; Leander ym. 2014, 70; McWilliams 2009, 51).  
 
Aterioiden suunnittelussa on tärkeää gastronomiset tekijät, jotka tarkoittavat ominaisuuk-
sia joita ruokailija itse tunnistaa ruoasta. Näihin lukeutuvat muun muassa ruoan maku, 
haju, rakenne, muoto, koko, ulkonäkö ja lämpötila. Nämä kaikki voivat vaikuttaa ruokailijan 
kokemukseen ateriasta, herättäen ruokahalua tai päinvastoin. (Lampi ym. 2012, 26; 
McWilliams 2009, 52-55).  Gastronomisilla tekijöillä vaikutetaan ruoan ravitsemuksellisiin 
arvoihin. Kypsennysmenetelmät, raaka-aineiden käsittely ja valmistusaika vaikuttavat 
ruoan ravitsemuksellisiin ja gastronomisiin ominaisuuksiin. (Lampi ym. 2012, 26; McVety 
ym. 2009, 57.) Ateriaa suunnitellessa kannattaa pitää mielessä, että aterioiden osat tulisi 
olla eri tavalla valmistettuja ja kypsennettyjä (Lampi ym. 2012, 26-27.) 
 
Ateriasuunnittelussa yksittäisten aterioiden sisältö on tarkemmin esillä kuin kokonaista 
ruokalistaa suunnitellessa. Aterioita suunnitellessa on pyrittävä välttämään samojen 
raaka-aineiden ja menetelmien käyttöä useasti. Vakioidut ruokaohjeet ovat tärkeä työkalu 
aterioita sekä suunnitellessa, että valmistettaessa. Vakioiduissa ruokaohjeissa huomioi-
daan raaka-aineiden lisäksi työvoiman, koneiden ja laitteiden tarve. (Lampi ym. 2012, 24.)  
 
Aterioiden ravintosisällöt ovat nykyisin helppo laskea olemassa olevien tietokonejärjestel-
mien avulla. On tarkastettava, että järjestelmän ravintosisältötiedot ovat ajan tasalla, muu-
ten laskelmat eivät ole luotettavia. Jos aterioita suunnitellaan pidemmälle aikavälille, tulee 
ravintoaineiden saannin olla viikkotasolla keskiarvoja vastaavissa lukemissa. Energian ko-
konaissaanti tulee kuitenkin toteutua suositusten mukaisesti päivittäin. (Ravitsemustera-
peuttien yhdistys ry 2009, 58.) Vakioidut ruokaohjeet ovat välttämättömiä hyvässä ja toimi-
vassa ateriasuunnittelussa ja ohjeita tulee noudattaa. Ruokaohjeiden noudattaminen ta-
kaa tasalaatuisen lopputuloksen, jolloin tiedossa on aterian ravintosisältö. Vakioiduissa 
ohjeissa on laskettu annokseen kuluvat kustannukset, joten on tärkeä noudattaa annosko-
koja ja valmistettavia määriä, jotta kustannukset pysyvät hallittuina. Vääränlainen käsittely 
tai väärät annoskoot voivat aikaansaada suuriakin tappioita. Kaikkien, jotka osallistuvat 
ruoan valmistukseen tai tarjoiluun, on tiedettävä mitä ateria sisältää. Tämä onnistuu hel-
posti, kun vakioituja ruokaohjeita noudatetaan. (Lampi ym. 2012, 125; 128; Lehtinen ym. 
2011, 111; Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 59.) 
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Ateriasuunnittelu voidaan tehdä tiimityönä tai keskitettynä. Tiimityössä suunnittelussa on 
mukana keittiöhenkilökunta ja ammattikeittiöissä otetaan huomioon asiakkaan toiveet ja 
tarpeet, esimerkiksi palautteen avulla. Keskitetty ateriasuunnittelu toimii lähinnä julkisen 
puolen keittiöissä sekä isoissa ketjuravintoloissa, paikoissa missä käytetään samoja ruo-
kalistoja useassa paikassa. (Lampi ym. 2012, 24.)  
 
Ninemeier (2010,110; 114) kirjoittaa kirjassaan, että suunnittelutyössä on tärkeä seurata 
ja sisällyttää trendejä suunnitelmiin. Hän kertoo, että täytyy valmiiksi jo suunnitella vaihto-
ehtoisia tapoja korvata jokin raaka-aine tai valmistustapa, asiakkaan mieltymysten mu-
kaan. Ravintolassa näitä asioita kannattaa suunnitella yhdessä asiakaspalvelijoiden 
kanssa, koska he usein tietävät mitä asiakkaat toivovat ja haluavat tai mitä asiakkaat eivät 
halua. 
 
Ateriasuunnittelussa on huomioitava erityisruokavaliot ja suunniteltava, kuinka niiden koh-
dalla toimitaan. Voidaanko esimerkiksi erityisruokavalion kohdalle sattuessa vain muuntaa 
normaalisti valmistettavasta ruoasta vai täytyykö ne tehdä täysin erillään (Lampi ym. 
2012, 27.) 
 
Ateriasuunnittelussa voidaan suunnitella vain yksi ruokalaji, tai aterialla voi olla tarjolla 
monia eri ruokalajeja. Jos ammattikeittiö toteuttaa päivän jokaisen aterian tai jos aterialla 
on monia ruokalajeja, suunnittelu vaatii enemmän asioiden sovittelua ja laskentaa. (Lampi 
ym. 2012, 25.) Ateriasuunnittelu aloitetaan yleensä valitsemalla pääraaka-aine ja sitten 
vasta lisäkkeet, valmistustavat ja esille laitto. Jos suunnitellaan ateriakokonaisuuksia, niin 
yleensä ateria suunnitellaan pääruoan ympärille. (Lampi ym. 2012, 22.; Lehtinen ym. 
2011, 111.) 
 
Laitekapasiteetti täytyy huomioida ateriasuunnittelussa. On olemassa erilaisiin käyttötar-
koituksiin sopivia keittiöitä kuten valmistus- tai kuumennuskeittiöitä. Ateriat täytyy suunni-
tella niin että keittiössä pystytään toteuttamaan ne. (Foskett & Paskins 2011, 231; Mauno 
& Lipre 2008, 18.) Ateriasuunnittelijan täytyy tuntea keittiön tuotantomahdollisuudet ja väli-
neet, sekä kuinka niitä käytetään. Suunnittelussa on osattava käyttää laitteita tasapuoli-
sesti. Usein ravintolassa on tietynlaiset laitteet ylikuormitettu ja joitakin laitteita ei käytetä 
ollenkaan. (Ninemeier 2010, 141.) Erilaiset koneet ja laitteet voivat joko mahdollistaa tai 
rajoittaa tekemistä aterioiden suunnittelussa. Ateriasuunnittelu riippuu pitkälti siitä mitä ko-
neita on käytettävissä. (Lampi ym. 2012, 27; McWilliams 2009, 51.) Toisaalta tähän tarvi-
taan pätevää henkilökuntaa. Uudet, upeat ja monikäyttöiset koneet ja laitteet ovat turhia, 
jos niitä ei osata käyttää. Ateriaa suunnitellessa kannattaa pitää mielessä, että aterioiden 
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osat tulisi olla eri tavalla valmistettuja ja kypsennettyjä, jolloin koneita ja laitteita kuormite-
taan tasaisesti. Annosta ei saada ajoitettua laadukkaasti esille, jos kaikki eri osiot valmis-
tetaan esimerkiksi keittopadassa, varsinkaan jos keittopatoja ei ole riittävästi. Gastrono-
misten ja ravitsemuksellisten tekijöiden kannalta on tärkeää, että aterialla on erilaisilla ta-
voilla valmistettuja aterian osia. (Lampi ym. 2012, 26-27.) 
 
Kustannusten huomioiminen on yksi tärkeimmistä asioista ateriasuunnittelussa. Kokonais-
kustannukset keittiössä koostuvat monesta eri tekijästä kuten raaka-aineiden hinnoista, 
työstä, kuljetuksesta, energia-, vesi-, jätehuoltokuluista, koneiden sekä laitteiden hoidosta 
ja huollosta, sekä pääomakustannuksista. Eniten keittiössä kiinnitettään huomiota raaka-
aineiden hintoihin ja niistä syntyviin kustannuksiin sekä työn osuuteen kustannuksissa. 
(Lampi ym. 2012, 29.) Ateriasuunnittelua tehdään yleensä etukäteen sovitun budjetin mu-
kaan. Se, mitä raaka-aineita ja elintarvikkeita suunnittelussa voidaan ottaa huomioon tai 
käyttöön, määräytyy ennalta päätetyn rahasumman mukaan. (Mauno & Lipre 2008, 17.) 
Suunnittelussa kannattaa ottaa huomioon, että on kustannustehokkaampaa valmistaa 
suurempia määriä kerralla ja laittaa siitä annoksittain ruokaa pakastimeen (Leander ym. 
2014, 69). Raha-asioiden suunnittelu on tärkeimpiä asioita ateriasuunnittelussa. Ruokaan 
kuluvat kustannukset ovat tärkeässä roolissa, kun mietitään budjettia. Raaka-aineiden hin-
nat tai niiden valmistukseen käytettävä työmäärä on usein kriittisessä roolissa tehdessä 
tulosta tai tappiota, joten niihin pitää kiinnittää suunnittelussa erityistä huomiota. Suunnit-
telussa täytyy ottaa huomioon hävikki ja minimoida se. (McWilliams 2009, 46.) 
 
Ateriasuunnittelussa tulee ymmärtää, että mitä enemmän ruokaa valmistetaan itse, sitä 
enemmän tarvitaan tekijöitä tai työaikaa tekijää kohden. Näin ollen tulee miettiä kannat-
taako käyttää valmistuksessa puolivalmisteita tai valmisruokia, joiden käyttö vaikuttaa 
suoraan tarvittavaan työvoiman määrään. (Lampi ym. 2012, 28.) Tämä toimii toisinpäin, 
sillä elintarvikkeiden jalostusaste voi määräytyä henkilökunnan tai tilojen mukaan. Jos työ-
voimaa on niukasti, työn määrää vähennetään käyttämällä puolivalmiita tuotteita teollisuu-
den tekemänä. (Mauno & Lipre 2008, 18.) Suunnittelussa täytyy muistaa, että mitä val-
miimpi tuote on eli mitä korkeampi jalostusaste tuotteessa on, sitä kalliimpi se on (McWil-
liams 2009, 51). Suunnittelussa täytyy ottaa huomioon käytettävissä olevan henkilökun-
nan määrän lisäksi sen ammattitaitoisuus. Kannattavuus riippuu siitä, kuinka osataan ta-
sapainottaa henkilökunnan taidot ja raaka-aineiden valmistusaste. Jos ammattitaito ei ole 
riittävää, voi olla väistämätöntä ottaa käyttöön valmistuotteita. (Foskett & Paskins 2011, 
231; Lampi ym. 2012, 28; Ninemeier 2010, 141.) On toiminnan kannalta tärkeää harkita, 
mikä tuote valitaan ja millä perusteilla. Jalostettu tuote kannattaa valita silloin, kun asiakas 
ei huomaa eroa itse tehtyyn, tai ei koe sillä olevan lisäarvoa (Lampi ym. 2012, 29.) 
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Ateriasuunnittelussa tulee ottaa huomioon tavarantoimitukset, kuinka usein tavaraa halu-
taan toimitettavan ja mitkä ovat keittiön varastointimahdollisuudet. Täytyy huomioida pys-
tyvätkö tavarantoimittajat vastaamaan keittiön vaatimuksiin, vai pitääkö omaa toimintaa 
muuttaa jotenkin niin, että tavarantoimittajien aikataulut sopivat omiin vai keksitäänkö asi-
aan jokin muu ratkaisu. (Mauno & Lipre 2008, 18.) 
 
Ateriasuunnittelussa huomioidaan esivalmistusmahdollisuudet. Jos tuotteita aiotaan suun-
nitelman mukaan valmistella etukäteen, tulee huomioida raaka-aineiden ja tuotteiden säi-
lyvyys sekä soveltuvuus tällaiseen toimintatapaan. (Lampi ym. 2012, 28.) Jos aterioita kul-
jetetaan, suunnittelussa on otettava huomioon, että ruokalajit kestävät jäähdytyksen, kul-
jetuksen, säilytyksen sekä uudelleen kuumennuksen (Mauno & Lipre 2008, 18). Aterioita 
suunnitellessa on tärkeä huomioida tuotteiden laadun ja säilymisen ylläpito. Joitain raaka-
aineita tai ruokia ei voida valmistaa etukäteen niiden huonon säilyvyyden vuoksi. Tällöin 
pitää miettiä voiko asian tehdä toisella tavalla tai voiko sen valmistaa vasta silloin kun 
tuote on tarkoitus syödä. (Ninemeier 2010,142.) 
 
Ruoan laatua varmistetaan noudattamalla elintarvikelainsäädäntöä (Määttälä ym. 2008, 
61). Ateriasuunnittelussa täytyy noudattaa erilaisia lakeja ja asetuksia, jotka koskettavat 
elintarvikkeiden käyttöä ammattikeittiössä. Joidenkin raaka-aineiden käyttöä on jopa rajoi-
tettu tai osan raaka-aineiden liiallista käyttöä neuvotaan välttämään. Esimerkkinä rajoitet-
tavaksi tuotteeksi mainitaan maksa, siitä mahdollisesti saatavan liian suuren A-vitamiini 
määrän vuoksi. (Mauno & Lipre 2008, 17-18.)  
 
Suunnittelussa tulee ottaa huomioon tuotteiden saatavuus. Saatavuuden kannalta ateriat 
suunnitellaan niin, että niissä on joustovaraa. Tämä tarkoittaa sitä, että halutusta raaka-
aineesta on useita eri vaihtoehtoja, kuten puolivalmisteita, pakasteita, säilykkeitä, kuivat-
tuja tai kokonaan valmiita tuotteita, tällöin aterian toteuttaminen onnistuu vaikkakin saata-
vuusongelmia ilmenisi. (Lampi ym. 2012, 29-30.) 
 
Suunnittelussa kannattaa hyödyntää sesonkeja ja vuodenaikoja. Ne tuovat vaihtelua 
raaka-aineisiin ja lisää mahdollisuuksia käyttää lähiruokaa (Määttälä ym. 2008, 42). 
Raaka-aineiksi kannattaa valita sesongin mukaisia tuotteita aina kuin mahdollista. Seson-
kiaikoina raaka-aineet ovat parhaimmillaan, ne ovat tuoreita, edullisia ja paremmin saata-
villa. Nämä ovat tärkeitä asioita suunnittelussa, sillä ne vaikuttavat kustannuksiin, laatuun 
ja asiakaskokemukseen. Nykyään lähes kaikkia raaka-aineita on saatavilla ympäri vuo-
den, sesongista riippumatta, mutta niiden laatu ja hinta saattavat olla huonoja.  (Määttälä 
ym. 2008, 42; McWilliams 2009, 47; 56; Ninemeier 2010, 141.)  
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4.2 Ateriakoot 
Ateriakoot määrittelevät sen kuinka paljon on suositeltavaa syödä mitäkin ruokaa yhdellä 
ruokailukerralla. Taulukosta 2 näkyy, kuinka paljon määrällisesti erilaisia ruokia tulee va-
rata ruokailijaa kohden.  
 
Lämpimällä aterialla ruokaa varataan noin 400 grammaa henkilöä kohden. Annosten koot 
riippuvat tarjottavien ruokalajien määrästä (Ruokatieto Yhdistys ry 2017b).  Ateriakoko voi 
määräytyä tarvittavan energiatarpeen mukaan. Tässä opinnäytetyössä ateriakoot määräy-
tyvät päivän kokonaisenergiatarpeen mukaan, ja päivän kaikkien aterioiden tulee täyttää 
päivän energiatarve. 
 
Yleisesti aterialla laatikkoruokaa varataan 300-350 grammaa, fileoitua kalaa 150 gram-
maa, kokonaista kalaa 250 grammaa, lihaa 130-150 grammaa, ja lihakastiketta 150-200 
grammaa. Lisäkkeenä lämpimien kasvisten osuus on noin 60-100 grammaa, samoin kyl-
män kasvislisäkkeen, kastiketta 0,5-1 dl ja päälisäkettä 100-200 grammaa. Keittoa pää-
ruokana tarjoillaan noin 3 desilitraa. (Erkkola & Huovinen 2003, 5; Ruokatieto Yhdistys ry 
2017b.) 
 
Taulukko 2. Ruoan määrä henkilöä kohden (Ruokatieto Yhdistys ry 2017b) 
Ruoka määrä/henkilö 
laatikkoruoka 300-350 g 
fileoitu kala 150 g 
perkaamaton kala 250 g 
pihvit, leikkeet 130-150 g 
keitto 2,5-3 dl 
lihakastike 150-200 g 
 
 
4.3 Ravintolaskenta 
Ravintolaskentaa varten on olemassa erilaisia ohjelmistoja, joista osa on maksullisia ja 
osa ilmaisia. Opinnäytetyössä käytetään Jamix ruokatuotanto -ohjelmistoa, koska Haaga-
Helialla on lisenssit sen käyttöön. Ravitsemustiedot tulevat Finelistä, jota ylläpitää Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos ja hintatiedot raaka-aineille tulevat Heinon tukusta, jota Haaga-
Helia käyttää tavarantoimittajana.  
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Jamix ruokatuotanto -ohjelmisto on ruokatuotannon ohjaamisen järjestelmä ammattikeitti-
öille, yksittäisille ja useammille toimipisteille sekä ketjuhallintaan. Järjestelmän avulla halli-
taan ruokaohjeita, suunnitellaan ruokalistoja, tehdään reseptejä, lasketaan ruokaohjeiden 
ravintoarvoja, kustannuksia ja katelaskelmia. Allergeenit ovat huomioitu resepteissä ja 
ruokalistassa, mikä helpottaa työskentelyä. Sen avulla pystytään vertailemaan ravintoai-
nelaskelmia keskenään. Järjestelmässä voidaan muuttaa muun muassa ruokaohjeiden 
annoskokoja, valmistusmääriä ja raaka-aineita, jolloin järjestelmä laskee muut tiedot auto-
maattisesti. (Jamix.) 
 
Ohjelmalla voi muodostaa tarveainelistat pohjautuen ruokalistoihin ja näin saadaan hel-
posti tarvittu määrä tavaraa ostotilauslistalle. Järjestelmä päivittää tavarantoimittajien tuo-
tetiedot ja hinnat suoraan järjestelmään, jolloin hinnat ja laskelmat ovat ajan tasalla. Näin 
kustannukset ja katelaskelmat ovat uusimpia ja niiden avulla pystytään seuraamaan toi-
minnan kannattavuutta. (Jamix.) 
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5 GlucMo-tutkimuksen aterioiden sekä reseptien suunnitteluprosessi 
Opinnäytetyö, tutkimuksen ateriasuunnittelu sekä reseptiikan suunnitteluprosessi alkoi ta-
paamisella Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimusryhmän kanssa 14.3.2017 järjes-
tetyssä kokouksessa. Tutkimusryhmä selvitti lähtökohdat mitä haluavat tutkimuksen ruo-
kavalion sisältävän ja minkälaisia muita kriteerejä tutkimusruokavalioille on. Toimeksian-
non ja lähtökohtien selvityksen jälkeen tutustuttiin aihetta käsittelevään kirjallisuuteen. Kir-
jallisuutta ja tietoa haettiin raskausdiabetekseen, Käypä hoito ruokavaliosuosituksiin, 
Healthy Nordic Dietiin ja yleisesti ateriasuunnitteluun liittyen. Aiheeseen perehtymisen jäl-
keen alkoi suunnitteluvaihe, milloin tutustuttiin jo olemassa oleviin resepteihin ja haettiin 
niistä inspiraatioita omiin kokeiluihin. Suunnitteluvaiheessa otettiin tarkemmin huomioon 
kohderyhmä, kriteerit ruoille sekä makumaailma. Reseptiikkaa luotaessa jokainen resepti 
testattiin ja muokattiin tarpeen mukaan. Hyväksi havaittu reseptiikka siirrettiin Jamix ohjel-
maan, jossa pystyttiin muokkaamaan päiväkohtaiset ravintoainekriteerit kuntoon ja testaa-
maan muokattuja reseptejä maistelutilaisuutta varten. Maistelutilaisuus järjestettiin osallis-
tumaan päässeille THL tutkimusryhmän jäsenille, opinnäytetyön ohjaajille ja yhdelle 
Haaga-Helian opettajalle. Maistelutilaisuudesta saadun palautteen mukaan reseptiikkaa 
muokattiin tarpeen mukaisesti. Valmiit reseptit lähetettiin toimeksiantajalle. Kuviossa 3 on 
havainnollistettu nämä kaikki reseptiikan kehitysvaiheet.   
 
 
 
Kuvio 3. Ateriasuunnittelun vaiheet  
 
5.1 Toimeksianto ja lähtökohdat 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). THL seuraa 
ja tutkii väestön terveydentilaa ja hyvinvointia sekä kehittää tapoja, jolla voidaan edistää 
Toimeksianto 
14.3.2017
Tietoperusta
Maalis-
/Huhtikuu 
2017
Suunnittelu
Toukokuu 
2017
Reseptien 
luominen
Toukokuu 
2017
Reseptien 
testaus 
Toukokuun  
2017
Reseptit 
jamixiin
Toukokuu 
2017
Jatkokehitys
Toukokuu 
2017
Maistelutilaisuus
Kesäkuu 2017
Reseptien 
viimeistely
Kesäkuu 2017
Reseptit 
valmiina
Kesäkuu 2017
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niitä. THL kerää ja tuottaa tutkittua ja tilastoihin perustuvaa tietoa, sekä antavat asiantunti-
janeuvoja ja ratkaisuja, joita heidän sidosryhmät käyttävät apuna työssään ja päätöksiä 
tehtäessä. THL toimii itsenäisenä asiantuntijalaitoksena sosiaali- ja terveysministeriön 
alaisuudessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017b.) 
 
GlucMo-tutkimus on pilottitutkimus, johon valitaan 30-40 lihavaa (BMI ≥30 kg/m2) ras-
kaana olevaa naista, joilla on todettu raskausdiabetes 12-16 raskausviikolla. GlucMo-tutki-
muksella yritetään selvittää, voidaanko raskausajan diabetekseen vaikuttaa tietynlaisella 
ruokavaliolla. Tutkittavat jaetaan satunnaisesti kahteen ryhmään, joilla on raskauden ai-
kana erilaiset ruokavaliot. Kaikki tutkimukseen osallistuvat naiset saavat tarkkaa ruokava-
lio-ohjausta tutkimusryhmältä. Ruokavaliohoito on tarkoitus aloittaa mahdollisimman pian 
raskausdiabeteksen löytymisen jälkeen, viimeistään raskausviikon 16 aikana. Ensimmäi-
nen ryhmä noudattaa kolme ensimmäistä päivää raskausdiabeetikoiden Käypä hoito -suo-
situsten mukaista ruokavaliota (ruokavalio A) ja toinen ryhmä Healthy Nordic Dietia (ruo-
kavalio B).  Ensimmäisten kolmen noudatetun ruokavaliopäivän jälkeen, tutkittavat pitävät 
kolmen päivän mittaisen tauon suunnitelluista ruokavalioista, kuitenkin noudattaen yleisiä 
ravitsemussuosituksia. Kolmen päivän tauon jälkeen tutkittavat vaihtavat ruokavalioita 
keskenään ja noudattavat uutta ruokavaliota seuraavat kolme päivää.  Kolmen päivän tut-
kimusjaksoille tutkittavat saavat ruoka-aineet valmiina pakastettuina aterioina ja muina tar-
vittavina raaka-aineina. Kaikkia tuotteita ei pystytä antamaan tutkittaville valmiina, mutta 
pääruoat tulevat valmiina aterioina. Pääruoat jaetaan tutkittaville pakasteina, koska tutkit-
tavat henkilöt osallistuvat tutkimukseen eri ajankohtina. Kolmen päivän tauon ajaksi tutkit-
tavat hankkivat itse omat ruoat ja noudattavat yleisiä ravitsemussuosituksia. Viimeisen 
kolmepäiväisen jakson jälkeen tutkittavat jatkavat samalla ruokavaliolla raskauden lop-
puun asti, mutta loppuraskauden ajan heille tarjotaan neuvontaa sekä kuiva- ja valmisruo-
kia, jolloin loput tarvittavat raaka-aineet he joutuvat hankkimaan itse. (Meinilä 14.3.2017.)  
 
GlucMo-tutkimuksen tarkoituksena on saada uutta tutkimustietoa siitä, miten erilaiset ruo-
kavaliohoidot vaikuttavat äidin metaboliaan eli aineenvaihduntaan, sekä vastasyntyneen 
kehon koostumukseen. Tutkimuksella halutaan selvittää, voiko tietynlaista ruokavaliota 
noudattamalla saada enemmän hyötyä äidin tai vastasyntyneen lapsen hyvinvoinnin ja 
terveyden kannalta. Tutkimus on tarkoitus aloittaa syksyllä 2017, jolloin tutkittavia aletaan 
rekrytoida. Rekrytointi jatkuu kesälle 2018 saakka, tai kunnes tutkittavien määrä on täytty-
nyt. Tutkimuksen tuloksia on tarkoitus julkaista vuonna 2019. (Meinilä 14.3.2017.) 
 
Tämän opinnäytetyön päätavoitteena on tuottaa kaksi kolmen päivän pituista ateriasuun-
nitelmaa sekä suunnitella niihin kuuluvat reseptit. Päivän ateriat ja reseptit suunnitellaan 
mukaillen Käypä hoito -suositusta sekä Healthy Nordic Diet ruokavaliota. Ruoasta tulevan 
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energiamäärän on oltava ruokavalioissa 2200 kcal ja toisella ryhmällä 2400 kcal. Lounai-
den ja päivällisten täytyy kestää pakastus sekä aterioiden hintojen tulisi olla noin 7 euroa 
tutkittavaa kohden päivässä. Ateriasuunnitelmille on monia muitakin vaatimuksia, niitä kä-
sitellään tässä luvussa. 
 
Käypä hoitoon pohjautuvassa tutkimusruokavaliossa tulee olla kasviksia, hedelmiä ja mar-
joja vähintään 500 grammaa päivässä ja sen tulee sisältää vähärasvaisia lihatuotteita, pu-
naista lihaa, maksimissaan kolme kertaa viikossa. Vähärasvaisia maitotuotteita saa käyt-
tää ja kalaa tulee syödä kaksi kertaa viikossa. Suunnitellussa kolmen päivän tutkimusruo-
kavaliossa ei kuitenkaan tarjota kalaruokia, jotta ruokavalioihin saadaan tarpeeksi suuria 
eroavaisuuksia. Pastan, riisin ja leivän tulee olla täysjyvää. Tutkimusruokavalio saa sisäl-
tää rypsi-, oliivi- ja auringonkukkaöljyjä sekä kasvimargariineja. Tutkimusruokavaliossa tu-
lee maltillisesti vähentää hiilihydraatteja. Kokonaisenergiasta pitää olla rasvaa 40 %, hiili-
hydraatteja 40 % ja proteiineja 20 % sekä kuitua tulee saada noin 30 grammaa päivässä.  
 
Healty Nordic Dietiin pohjautuvassa tutkimusruokavaliossa tulee olla tuoreita ja kypsiä 
kasviksia ja marjoja vähintään yksi kilogramma vuorokaudessa. Kalaruokia on kolme ker-
taa viikossa ja lihatuotteitakin saa syödä, mutta niitä ei tässä kolmen päivän tutkimusruo-
kavaliossa käytetä, eroavaisuuksien saamiseksi. Ruisleipää ja runsaskuituista kauraleipää 
saa syödä rypsiöljypohjaisten margariinien kanssa. Ruis- ja kaurapastaa saa syödä ruo-
alla lisäkkeenä. Lihatuotteita korvaamaan käytetään nyhtökauraa ja härkistä. Vaaleaa li-
haa saa syödä jonkin verran sekä kananmunaa kerran viikossa ja öljynä saa käyttää vain 
rypsiöljyä. Hapanmaitotuotteet ja pähkinät kuuluvat ruokavalioon oleellisesti. Tutkimusruo-
kavaliossa ei pyritä vähentämään hiilihydraattien saamista. Ruokavalio B:ssä tulee olla hii-
lihydraatteja 50 E%, rasvaa 30 E% ja proteiinia 20 E% sekä kuitua tulee saada enemmän 
kuin ruokavalio A:sta.  
 
Molempiin tutkimusruokavalioihin kuuluu proteiininlähteiksi kala, vaalea ja punainen liha 
sekä kasvikset. Tutkimusryhmän kanssa sovittiin, että ruokavalio A:n ateriasuunnitel-
massa pääruoat koostuvat vaaleasta ja punaisesta lihasta ja ruokavalio B:n kasviproteii-
nista ja kalasta. Kolmen päivän aikana ruokavalio A:ssa lämpimien ruokien pääraaka-ai-
neena käytetään punaista lihaa kaksi kertaa ja vaaleaa lihaa neljä kertaa. Ruokavalio 
B:ssä käytetään kolmen päivän aikana kasviproteiinia neljä kertaa ja kalaa kaksi kertaa. 
Tähän päädyttiin, koska ateriasuunnitelmissa haluttiin tehdä mahdollisimman paljon eroja 
kyseisten ruokavalioiden välille. Tällä tavoin ne pysyvät suosituksissa, sillä tutkimusruoka-
valiota noudatetaan vain kolmen päivän ajan, jolloin loppuviikko voidaan syödä niitä prote-
iinin lähteitä, joita ateriasuunnitelmassa ei käytetä. Eroja tutkimusruokavalioihin haetaan 
viljan laadulla, rasvan sekä kasvisten määrällä. 
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Kummassakin tutkimusruokavaliossa on oltava mahdollisimman vähän lisättyä sokeria, 
enintään 25 grammaa päivässä ja proteiinia tulee kummassakin ruokavaliossa olla 20 E%. 
Rasvan osuus kokonaisenergiasta on eri ruokavalio A:ssa ja B:ssä. Rasvahappojen 
suhde tulee ruokavalioissa kuitenkin olla sama: 25 % tyydyttyneitä rasvahappoja, 50 % 
yksittäistyydyttymättömiä rasvahappoja ja 25 % monityydyttymättömiä rasvahappoja, ras-
vojen kokonaismäärästä. Taulukossa 3. näkyy tutkimusruokavalioiden halutut ravintoaine-
jakaumat päivänkokonaisenergiasta.  
 
Taulukko 3. Tutkimusruokavalioiden ravintoainejakaumat päivän kokonaisenergiasta  
 
Näiden lisäksi suunnittelussa otetaan huomioon raskausajalle kohdistuvat ruoka-ainera-
joitteet, jotka vaikuttavat ainakin kalalajien valintaan, lihojen ja kalojen kypsyysasteeseen, 
pastöroimattomien maitotuotteiden sekä pakastevihannesten ja -marjojen käyttöön. 
 
Tutkimusryhmä toivoo ruokien raaka-ainehinnaksi noin 7 euroa päivässä. Tässä täytyy 
muistaa, että ruoat ostetaan yritykseltä ja se nostaa kustannuksia. Valmistuotteiden käyt-
täminen on kalliimpaa kuin itsetehtyjen. Jos valmistuotteita käytetään, kuten tutkimus-
ryhmä osittain toivoi, päiväkohtainen hinta ruoille nousee. Tutkimusryhmän toive valmis-
tuotteista ei tarvitse välttämättä toteutua ateriasuunnitelmissa, vaan tarkennus toivomuk-
seen on, jos vähittäiskaupoista löytyy vastaavanlaisia tuotteita valmiina.  
 
Pääruoat suunnitellaan pakastuksen kestäviksi. Tässä opinnäytetyössä ei tarvitse miettiä 
kuinka annokset pakataan tutkittaville. Tuore- ja kuivatuotteita saa käyttää ja tutkittavilta 
voidaan pyytää osallistumista ruokien ostoon tutkimuksen viimeisessä osassa. Tutkittavat 
saavat molempien tutkimusruokavalioiden eli ruokavalio A:n ja ruokavalio B:n kolmen päi-
vän ajaksi kaikki ruoat tutkimusryhmältä. 
 
 Ruokavalio A Ruokavalio B 
Hiilihydraatit 40 E % 50 E % 
Proteiini 20 E % 20 E % 
Rasva 
Tyydyttyneet  
Yksittäistyydyttymättömät 
Monityydyttymättömät 
40 E % 
25 % 
50 % 
25 % 
30 E % 
25 % 
50 % 
25 % 
Kuitua 30g ≥30g 
Lisättyä sokeria max 25g max 25g 
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Ruoat valmistetaan laktoosittomina tutkimusryhmän toiveesta. Muita ruoka-aineyliherkkiä 
tai allergisia ei oteta mukaan tutkimukseen. Tutkimukseen osallistujien tulee puhua suo-
mea, eivätkä tutkittavat saa olla aasialaisia tai afrikkalaisia erilaisen sokeriaineenvaihdun-
nan takia.  
 
Kummastakin tutkimusruokavaliosta tulee tehdä kahteen energialuokkaan vaihtoehdot. 
Energialuokat ovat 2200 kilokaloria ja 2400 kilokaloria. Kahden eri energiamäärän on tar-
koitus taata, etteivät odottajat liho eivätkä laihdu, vaikka heillä olisi erilaiset energian tar-
peet. Kokonaisenergiamäärän vaihtelut tutkimusruokavalioissa toteutetaan vaikuttamalla 
ruoan määrään ateriaa kohden eikä lisäämällä ruokavalioon ruokailukertoja. Tutkimusryh-
män kanssa oli keskustelua kokevatko tutkittavat ruoan määrän suureksi, vaikka he saa-
vat siitä saman verran energiaa kuin totutussa ruokavaliossa on saatu. Ateriasuunnitelmat 
tulevat sisältämään paljon kasviksia, joista ei kerry energiaa. Tutkittavat ovat todennäköi-
sesti aiemmin syöneet määrällisesti vähemmän ruokaa mutta hyvin energiapitoista ravin-
toa, joten he tarvitsevat tutkimusryhmältä todella tarkkaa ja kannustavaa neuvontaa.  
 
5.2 Suunnittelu 
Ruokaohjeiden ideointi aloitettiin siitä mitä raaka-aineita ruoissa tulee olla. Ruokavalioiden 
raamit määräsivät ruokien makumaailman ja raaka-aineet ja se otettiin huomioon ideointi-
vaiheessa. Ruoat suunniteltiin monipuolisiksi, niin että niissä on erilaisia muotoja, makuja 
ja raaka-aineita. Reseptejä suunnitellessa käytettiin apuna internetiä ja keittokirjoja, joista 
yhdistelemällä saatiin ideoita resepteihin. Reseptien ja ruokien rakenteen mukaan mietit-
tiin, sopisiko ruoka paremmin lounaaksi vai päivälliseksi. Ruokia suunnitellessa pohdittiin, 
minkälaisia ruokia tutkittavien olisi helppo valmistaa itse tutkimuksen päätyttyä, ja minkä-
laista ruokaa he söisivät mielellään ollessaan raskaana. Suunnittelutyössä täytyi koko 
ajan ottaa huomioon ruokien pakastuksen kestävyys. Raaka-aineiden valinnassa huomioi-
tiin kustannustehokkuus. Suunnitteluvaiheessa huomioitiin asiakaskunta ja pyrittiin teke-
mään nuorekasta ruokaa. 
 
Ateriat jaettiin niin, että samana päivänä oli eri proteiinin lähde lounaalla ja päivällisellä, 
jotta ateriat päivän aikana eivät tuntuisi samankaltaisilta. Kaikkien päivien kohdalla tämä 
ei ollut mahdollista, sillä jotain tietynlaista raaka-ainetta oli suhteessa enemmän, muihin 
pääraaka-aineisiin verrattuna. 
 
Toimeksiantajalta tulleet raaka-ainemääräykset määrittivät ruokavalioiden pääproteiinin 
lähteet. Ruokavalio A:ssa täytyi olla neljä broileriruokaa ja kaksi naudanliharuokaa ja ne 
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jaettiin vapaasti lounaiksi ja päivällisiksi. Lounaiksi suunniteltiin jauhelihakastike, täysjyvä-
riisistä valmistettu kanawokki ja kanakeitto. Päivälliseksi valikoitiin broilerin koipireisi ja in-
tialainen kasvisohratto, täytettyä broilerin rintaa, kasvisbulguria ja tomaattikastiketta sekä 
avokadotäytettyjä jauhelihapihvejä, bataattia ja kermaviilikastiketta.  
 
Jauhelihakastikkeeseen lisäkkeeksi valikoitiin täysjyväpasta, jotta kuidun määrä nousisi 
ruoassa. Reseptin testaus ja muokkaus onnistuivat hyvin ensimmäisellä kerralla eikä re-
septiin tarvinnut tehdä muutoksia, jos pakastamisen jälkeen ei ilmenisi ongelmia. Kastike-
resepteihin sai helposti yhdellä kerralla maun kohdalleen, koska mausteita voi lisätä tar-
peen mukaan valmistuksen aikana. Jauhelihakastikkeeseen laitettiin tarkoituksella paljon 
sipulia ja porkkanaa nostamaan kasvisten määrää riittäväksi päivän aikana. Jauhelihakas-
tike ei muuttunut pakastuksen aikana, joten reseptiä voitiin käyttää sellaisenaan ilman 
muutoksia. 
 
Broileriwokkiin valikoitiin täysjyväriisi ja kauden kasviksia. Annokseen oli helppo saada 
maut kerralla oikein, koska mausteita pystyi lisäämään ruoan valmistuksen aikana. Riisin 
keittäminen vie aikaa, joten ruoan voisi valmistaa halutessaan täysjyvänuudeleista. Broile-
riwokin rakenne oli hieman kärsinyt pakastuksesta, mutta maku oli vielä tallella, joten re-
septiin ei tehty muutoksia. 
 
Kumpaankin tutkimusruokavalioon oli tarkoitus suunnitella yksi keittoruoka, joten kana-
keitto sopi hyvin Käypä hoito -suositusta mukailevaan ruokavalioon. Kanakeitto valikoitui, 
koska neljä ruokaa oli tarkoitus suunnitella vaaleasta lihasta, ja kana oli selvä valinta. Ka-
nakeittoon ei ollut mitään tarkempaa reseptiä, jonka perusteella sitä lähdettiin kokeile-
maan. Kanakeittoa tehtiin aikaisempien kokemuksien perusteella. Kasvisten määrää ja 
monipuolisuutta lisättiin verrattuna aikaisempiin kokemuksiin kanakeitosta. Kanakeitto oli 
hyvän makuinen jo ensimmäisellä kokeilukerralla. Keitto sisälsi kermaa ja pakastuksen jäl-
keen keiton ulkonäkö oli epämiellyttävä, mutta uudelleen kuumennettaessa ja keittoa se-
koittaessa, tuli tuotteesta hyvännäköinen ja maku pysyi ennallaan, joten keittoon ei tehty 
muutoksia.  
 
Broilerin koipireittä ja kasvisohrattoa valmistettiin ensimmäisen kerran vasta maisteluker-
ralle, koska ruoka oli helppo valmistaa ja tiedettiin sen kestävän pakastuksen. Marinadin 
määrä tarkastettiin kokeilun yhteydessä. Marinadin määrä oli hyvä. Annos olisi kaivannut 
hieman suolaa, mutta kastikkeen kanssa se maistui hyvin. Suolaa ei voinut lisätä annok-
seen, ettei päivä suolan saantisuositus ylity.  
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Päivälliseksi suunniteltiin täytetty broilerinrinta-annos. Tämän kaltainen kappaleruoka on 
helppo ja yksinkertainen valmistaa ja siitä on helppo tehdä erilaisia versioita. Broilerin rin-
tafilee kesti pakastuksen kokonaisena hyvin, kuivattamatta sitä. Tätä on helppo valmistaa 
tutkimusruokavalion loppuajalla itse ja vaihdella täytettä tutkimukseen osallistuvan henki-
lön omien mieltymysten mukaan. Broilerin rintafilee on muihin broilerin osiin suhteutettuna 
kalliimpaa, mutta muissa suunnitelluissa broileriruoissa on käytetty halvempia osia broile-
rista. Näin tuli vaihtelua tuotteessa ja valmistustavassa, jolloin tutkimusruokavalio pysyy 
mielekkäämpänä. Aluksi suunniteltiin kasviskvinoaa broilerin rinnalle lisäkkeeksi mutta 
tehdessä tuotevertailua cous cousin ja bulgurin kanssa, lisäke päätettiin vaihtaa. Bul-
gurissa oli parhaimmat ravintoarvot. Bulgurista sai vähemmän energiaa, siinä oli neljä ker-
taa vähemmän rasvaa ja hieman enemmän proteiinia kuin kvinoassa, sekä kvinoa oli 
myös kalliimpi vaihtoehto. Bulgur ja couscous eivät poikenneet merkittävästi ravintoarvoil-
taan keskenään, mutta niitä valmistettaessa bulgur oli paremman makuista ja parempaa 
tähän käyttötarkoitukseen. Kastikkeeksi tuli alun perin jauhelihapihveille suunniteltu to-
maattikastike, sillä se sopi hyvin annoksen makumaailmaan. Lämmin kastike sopi broile-
rille paremmin kuin kylmä kermaviilikastike. 
 
Avokadotäytteiset jauhelihapihvit suunniteltiin tutkimusruokavalioon, koska pihvit kestävät 
hyvin pakastuksen ja ne ovat helppoa ja tuttua kotiruokaa, jota tutkimukseen osallistuvien 
on helppo itse valmistaa. Avokadotäyte valittiin siksi, että siitä saa paljon monityydyttymät-
tömiä rasvoja. Jauhelihana käytettiin naudan jauhelihaa, missä on vain 10 % rasvaa, jotta 
kovan eläinrasvan osuus jäi mahdollisimman pieneksi. Palautteen perusteella ensimmäi-
sessä testierässä jauheliha-avokadopihveihin laitettiin liikaa valkosipulia sekä sitruunaa, ja 
näin pihveihin tuli liian vahva maku, joten seuraavalla kerralla sitruunan ja valkosipulin 
määrää vähennettiin. Osa käytetystä sitruunanmehusta korvattiin sitruunankuorella, jotta 
sitruunan maku ei olisi niin pistävä. Pihvien täytteen määrää vähennettiin seuraavalla ker-
ralla 45 grammasta 40 grammaan, koska täyte pursui pihvien välistä. Pihveissä koettiin 
vähäinen chilin määrä kokonaan turhaksi ja tehtiin vielä yksi koe-erä ilman chiliä. Chilin 
tulisuusasteet vaihtelevat melko paljon, joten reseptissä oli riskinä, että sitä noudattamalla 
lopputulos voi olla tulinen. Pihvien rakenne oli aiemmin hieman halkeilevaa, koska mas-
sassa ei ollut käytetty ollenkaan munaa, nestettä tai jauhoja, mitkä yleensä toimivat sidos-
aineina. Kolmannella kokeilukerralla pihveistä poistettiin chili ja jauhelihamassaa muokat-
tiin veden, ruiskorppujauhojen ja kananmunan avulla. Avokadotäytteen määrää vähennet-
tiin 30 grammaan, jolloin täytettä pihvin välissä oli, mutta se ei kuitenkaan pursuillut reuno-
jen yli, vaan pihvit pysyivät hyvin kasassa. Aikaisemmilla kokeilukerroilla pihvit oli paistettu 
ainoastaan pannulla, ja silloin pihvit helposti kuivuivat sekä väriä saattoi tulla liikaa. Tällä 
kertaa pihveihin otettiin pintaväri paistinpannulla, jonka jälkeen ne siirrettiin muutamaksi 
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minuutiksi uuniin kypsymään ja näin saatiin pihveille kaunis paistopinta ja sekä ne pysyi-
vät sisältä mehukkaampina, sekä liha on varmasti läpikypsää. Kuviossa 4 on havainnoitu 
avokado-jauhelihapihvien tekoprosessi. 
 
Kuvio 4. Avokadotäytteisten jauhelihapihvien tekoprosessi 
 
Lopputulos oli onnistunut ja pihvien rakenne oli erinomainen. Jauhelihamassa oli hieman 
jämäkämpi ja se pysyi paremmin kasassa sekä avokadotäytekin pysyi sisällä. Pihvissä oli 
kiva suutuntuma, rapea paistopinta ja se oli mehukas sisältä. Pihvit kestivät pakastuksen 
hyvin, mutta paistopinnan rapeus oli kadonnut. Jauhelihapihveille suunniteltiin alun perin 
lisäkkeeksi juuressosetta tai juureskiusausta, mutta aikaisemman kokemuksen perusteella 
sose jämähtää kylmäsäilytyksessä niin paljon, ettei rakenne pakastuksen jälkeen olisi 
hyvä. Juureskiusauksesta luovuttiin, sillä usein niissä on tavallista kermaa, mistä tulisi tyy-
dyttyneitä rasvoja, jonka määrä on rajoitettu. Näin päädyttiin uunissa paahdettaviin bataat-
tilohkoihin, ne ovat huomattavasti helpompi ja nopeampi valmistaa. Bataattilohkot olivat 
ensimmäisellä kerralla noin 25 minuuttia uunissa ja ne menivät ylikypsäksi. Bataatit olivat 
hyvän makuisia, joten paistoaikaa vain vähennetään. Suunnitelman mukaan näiden 
kanssa oli tarkoitus syödä tomaattikastiketta, mutta se ei sopinut annokseen, joten kastike 
vaihdettiin yrttikermaviilikastikkeeseen ja suunniteltu tomaattikastike siirrettiin toiseen an-
nokseen.  
 
1. kokeilukerralla pihveissä 
maistui liikaa sitruuna ja 
valkosipuli, pihvien rakenne 
hieman hajoileva, sekä 
täytettä liikaa
2. kokeilukerralla 
avokadotäytteen, sitruunan 
ja valkosipulin määrää 
vähennettiin, osa sitruunan 
mehusta korvataan 
sitruunan kuorella
3. kokeilukerralla 
avokadotäytteen määrää 
vähennetään edelleen, chili 
poistettiin, sekä pihvien massaa 
muokattiin, jotta rakenteesta tulisi 
parempi
Pihvien 
paistotapaa 
muutettiin
3. kokeilukerran jälkeen 
avokadotäytteen määrä 
oli sopiva, jauhelihapihvit 
pysyi paremmin kasassa, 
maku oli hyvä sekä 
paistotapa oli parempi
Pihvit pakastettiin ja ne kestivät 
pakastuksen hyvin
Nyt pihvit ovat valmiita 
maistelutilaisuuteen, missä saadaan 
vielä tutkimusryhmän arvio
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Ruokavalio B:tä suunnitellessa toimittiin samalla tavalla jakamalla kaksi kalaruokaa ja 
neljä kasvisruokaa lounaiksi ja päivällisiksi. Lounaiksi suunniteltiin kasvissosekeitto, här-
kisbolognese ja lohi-kikhernepihvit. Päivälliseksi suunniteltiin nyhtökaura-kaalilaatikkoa, 
uunilohta ja kasvispihvejä.  
 
Kasvissosekeitoksi valittiin pinaatti-parsakaalikeitto raejuustolla. Sosekeiton makumaailma 
onnistui ensimmäisellä kerralla erinomaisesti, koska makuaineita pystyi lisäämään ruoan 
valmistuksen aikana. Keitosta tehtiin kaksi erilaista versiota, joissa toisessa käytettiin kau-
rakermaa ja toisessa kaura creme fraichea. Reseptiin valikoitui kaura creme fraiche, 
koska keitossa oli vahvempi ja pehmeämpi maku kuin kaurakermaa käytettäessä. Keiton 
päälle tuli noin 1 dl rasvatonta laktoositonta rasvatonta raejuustoa ja tuoretta kevätsipulin 
vartta ja basilikaa. Maistelutilaisuudessa pohdittiin keiton vihreää väriä mikä saattaa herät-
tää tutkittavissa epäilyksiä, ja osa voisi jättää keiton jopa syömättä värin takia. Maisteluti-
laisuuden palautteen jälkeen keiton sekaan lisättiin vielä kaurakermaa, jotta vihreää väriä 
saatiin laimennettua ja väri alkaisi muistuttamaan kaikille tutumpaa pinaattikeittoa.  
 
Härkisbolognese valmistettiin perinteisen bolognese-kastikkeen tapaan. Härkis valikoitui 
pääraaka-aineeksi, koska sitä oli tutkimusryhmän puolesta toivottu. Paketti (250g) härkistä 
tuntuu painoltaan pieneltä, mutta määrällisesti sitä oli tosi paljon, joten paketillisesta tuli 
kastiketta viidelle hengelle. Härkistä paistettaessa ei tule painohäviötä, kuten esimerkiksi 
naudan jauhelihassa, joten pienempi pakkauskoko saattaa hämätä. Vaikka Härkis on suh-
teessa jauhelihaan kallista, annosta kohden kastikkeesta ei tullut kovin kallis. Ensimmäi-
sellä kerralla kastikkeeseen laitettiin liikaa juureksia sekä liian vähän mausteita. Maku hä-
visi pakastuksessa ja kastike ei ollut kovinkaan kastikemaista, koska siellä oli niin paljon 
juuresta seassa. Toisella kokeilukerralla mausteita lisättiin, sekä juuresten määrää vähen-
nettiin. Siitäkin huolimatta kastike tiivistyi todella paljon pakastuksen aikana, mutta oli kui-
tenkin lämmitettäessä ihan hyvää.  
 
Pastaksi valikoitui ruiskaurapasta, jossa on täysjyväpastaan verrattuna vähemmän soke-
ria ja noin kolmasosa enemmän kuitua. Tutkimusryhmältä tulleissa ohjeistuksissa sanot-
tiin, että Healthy Nordic Dietissa täytyi käyttää ruis- tai kaurapastaa. Maistelutilaisuudessa 
todettiin härkisbolognesen maistuvan liian terveelliseltä ja pistävältä. Kastikkeeseen lisät-
tiin maistelutilaisuudessa kaurakermaa, mikä pehmensi makua huomattavasti. Tämän jäl-
keen kastiketta maistettiin uudelleen jolloin se sai kaikkien hyväksynnän. Valmis annos-
kuva härkisbolognesesta näkyy kuvassa 1. 
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Kuva 1. Härkisbolognese-annos 
 
Lounaalle suunniteltiin lohi-kikhernepihvit. Kalaksi valittiin kirjolohi, koska se oli kalojen 
hintoja vertailtaessa edullinen, se sopi odottajille sekä se on maultaan useimmille tuttu. 
Ensimmäisellä kokeilukerralla tehtiin massa, johon jauhettiin tehosekoittimessa kikher-
neet, sipulit, chili, yrtit ja mausteet. Massan sekaan sekoitettiin veitsellä pieneksi kuutioitu 
lohi ja massan annettiin vetäytyä. Vetäytymisen jälkeen pihvejä kokeiltiin vehnäjauho-, 
grahamjauho- ja ruisjauholeivityksellä. Pihvit paistettiin rypsiöljyssä teflonpannulla. Maulli-
sesti leivityksillä ei ollut eroja, mutta rukiissa oli kaunein paistopinta ja parhaat ravintoar-
vot, joten leivitykseen valittiin ruisjauho. Pihvien paistopintojen erot näkyvät kuvista 2 ja 3. 
Pakastuksessa pihveille ei tapahtunut suuria muutoksia. Pihvit olivat hyvän makuisia, 
mutta seuraavalla kerralla yrttien määrää lisättiin ja kokeiltiin voiko lohen laittaa muun 
massan seassa tehosekoittimeen, jolloin yksi työvaihe vähenisi. Lisäkkeitä ja kastikkeita 
pihveille ei kokeiltu ensimmäisellä kokeilukerralla.  
 
Toisella kokeilukerralla pihveihin tulevat raaka-aineet, myös lohi, soseutettiin tehosekoitti-
mella. Ainoastaan yrtit lisättiin veitsellä hienonnettuna. Kun lohi soseutettiin muiden raaka-
aineiden sekaan, massa ei enää soseutunut kunnolla sauva- tai tehosekoittimessa. Tä-
män takia sekaan täytyi lisätä kananmunaa, jotta taikina hieman löystyisi ja soseutuisi. 
Kananmuna lisäämisen seurauksena rakenteesta tuli todella tahnamainen, eikä siitä pys-
tynyt muotoilla pihvejä. Massaan täytyi lisätä kananmunan lisäksi ruisjauhoja, koska muu-
ten taikinaa ei voinut käsitellä. Näin taikinasta saatiin hyvä murekemainen massa. Tämän 
jälkeen pihvit paistettiin samaan tyyliin kuin edellisellä kerralla. Nyt rakenne valmiissa pih-
veissä ei ollut niin hyvä kuin edelliskerralla, sekä maku oli jauhoinen, lisätyn ruisjauhon ta-
kia. Toinen kokeilukerta ei ollut onnistunut ja pitäydyttiin alkuperäisessä reseptissä, sillä 
maku ja rakenne olivat paljon parempia. Kuvassa 3. näkyy ateriasuunnitelmaan valittu 
lohi-kikhernepihvi ruislevityksellä. 
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Kuva 2. Vehnä- ja grahamjauhoilla leivitetyt lohi-kikhernepihvit 
 
Lohi-kikhernepihvien lisäkkeenä oli kasvisspeltti. Kasvisspeltti valmistettiin ensimmäisellä 
kokeilukerralla paketin valmiiden ohjeiden mukaan, jossa speltti ja kasvikset kuullotettiin 
öljyssä, jonka jälkeen lisättiin neste ja annettiin hautua kypsäksi. Tämän ohjeen mukaan 
kasvisten suutuntuma ja ulkonäkö eivät onnistuneet. Kasvisspelttiä valmistettiin uudem-
man kerran, jolloin sekä speltti ja kasvikset valmistettiin erikseen jonka seurauksena ra-
kenne ja ulkonäkö olivat hyviä. Speltti valikoitui sen suomalaisuuden takia, ja raaka-ainei-
den kotimaisuus oli Healthy Nordic Dietissa avainasemassa. Verrattuna vehnään, spel-
tissä on huomattavasti enemmän proteiinia ja kuitua. Spelttilisäke oli suhteellisen kosteaa, 
joten se toimisi pelkästään lohi-kikhernepihvien kanssa, mutta kastike toi kuitenkin makua 
annokseen. Kalapihvien kanssa sopi kylmäkastike, joten kastikkeeksi valikoitui yrttijogurtti-
kastike, rasvattomasta ja laktoosittomasta jogurtista. Rasvattomalla maitotuotteella välte-
tään tyydyttyneiden rasvahappojen saantia. Healthy Nordic Dietiin valikoitui kermaviili- ja 
jogurttikastikkeet, koska hapanmaitotuotteet kuuluivat ruokavalioon.  
 
Kuva 3. Ateriasuunnitelmiin valittu lohi-kikhernepihvi ruisleivityksellä 
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Nyhtökaura-kaalilaatikkoa kokeillessa huomattiin, että ohran jyvät olivat ensimmäisellä 
kerralla liian kypsiä ja maku ei ollut täyteläinen, joten seuraavalla kerralla ohra täytyisi jät-
tää raaemmaksi, jotta se sitoisi makua ja rakennetta laatikossa. Kaalilaatikon päälle tuli 
laittaa kansi noin puolessa välissä paistamista, ettei pinta pala. Nyhtökaura-kaalilaatikko 
tarjoillaan puolukkasurvoksen kanssa, sillä se on perinteinen tapa tarjota kaalilaatikkoa. 
Puolukka sopii hyvin Healthy Nordic Dietin tutkimusruokavalioon, sillä puolukka on perin-
teinen suomalainen marja.  Nyhtökaura-kaalilaatikon maku oli tasaantunut pakastuksen 
aikana, eikä muutoksia reseptiikkaan tarvitse tehdä. Ravintoainelaskelmia tehdessä todet-
tiin nyhtökaura-kaalilaatikossa olevan liikaa suolaa, joten soijan määrää vähennettiin, jotta 
saatiin ravintoarvot kohdalleen. 
 
Uunilohi oli helppo valmistaa ja se kestää aiempien kokemusten perusteella pakastamista. 
Uunilohi tarjoillaan parsakaalin, maissin sekä kevätsipuli-jogurttikastikkeen kera. Kalaa 
valmistettaessa tutkittaville, pitää huomioida, että kala kypsennetään yli 70 asteiseksi. 
 
Nyhtökaura-kasvispihvien ensimmäinen kokeilu ei onnistunut. Nyhtökaura-kasvispihveihin 
laitettiin nyhtökauran lisäksi porkkana-palsternakkaraastetta, sipulia, ruohosipulia, persil-
jaa, kananmunaa, kaurahiutaleita, ruisjauhoja, suolaa, mustapippuria ja vettä. Pihvit pais-
tettiin rypsiöljyssä pannulla. Pihvien maku sekä rakenne eivät olleet hyviä, mihin saattoi 
vaikuttaa tottumattomuus nyhtökauran rakenteeseen tai liiallinen määrä kaurahiutaleita tai 
ruisjauhoja. Nyhtökaura oli maustettu tomaatilla, koska muuta ei ollut kaupassa saatavilla. 
Seuraavalla kokeilukerralla reseptiin täytyisi tehdä muutoksia tai vaihtaa reseptiä koko-
naan. Pihvejä voisi paistaa ensin pannulla ja siirtää pihvit loppukypsennystä varten uuniin. 
Lisäkkeitä pihveille mietittiin vasta kun pihvien maku ja rakenne olivat kunnossa.  
 
Toisella kokeilukerralla tehtiin kaksi erilaista kasvispihvimassaa. Nyhtökaura poistettiin ko-
konaan kasvispihveistä, sillä ensimmäiset pihvit eivät olleet hyviä. Molemmissa massoissa 
oli lähestulkoon samanlainen pohja ja muutokset olivat juureksissa tai kasviksissa, joita 
käytettiin, sekä toisessa oli lisäproteiinin lähteenä raejuustoa ja toisessa härkäpapu-
rouhetta. Pihvit, joissa oli härkäpapurouhetta, olivat rakenteeltaan parempia. Toisaalta 
pihvit, joissa käytettiin raejuustoa, olivat maullisesti parempia. Näin täytyi tehdä vielä aina-
kin yksi kokeiluerä kasvispihvejä. Neljännellä kokeilukerralla pihvien perusmassa oli sa-
manlainen kuten aiemmissakin: kananmunaa, maitoa, ruiskorppujauhoja, yrttejä ja juurek-
sia ja massasta tehtiin kaksi erilaista versiota. Toiseen juurekset raastettiin karkeimmalla, 
ja toiseen hienommalla terällä. Hienommalla terällä tehty raaste valikoitui lopullisiin pihvei-
hin, sillä se oli parempi rakenteeltaan ja paistui nopeammin. Massaan lisättiin sekä härkä-
papurouhetta ja raejuustoa ja näin pihveistä saatiin proteiinipitoisempia sekä maku ja ra-
kenne saatiin kuntoon. Paistotapoja pihveille kokeiltiin muutamia erilaisia. Pihvien rakenne 
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hajosi helpommin, jos ne laitettiin suoraan pannulle paistumaan, joten ensin niitä kannat-
taa paistaa uunissa noin 15 minuuttia jolloin ne pysyivät paremmin kasassa. Väriä pihvit 
eivät saaneet uunissa, joten ulkonäön takia pihveihin kannattaa lopuksi ottaa pannulla 
väri. Pihvien täytyi antaa olla pannulla rauhassa muutaman minuutin, sillä jos niitä liikut-
teli, pihvit hajosivat.  
 
Kasvispihveille lisäkkeeksi sopi hyvin sama kylmä kermaviilikastike, mikä oli jauhelihapih-
veillä. Samaa kastiketta käyttämällä saatiin vältettyä monien erilaisten kylmäkastikkeiden 
valmistusta ja vähennettiin samalla keittiössä kuluvaa työaikaa. Päälisäkkeeksi kasvispih-
veille valmistettiin kasvisohra, koska siinä käytetään suomalaisia raaka-aineita, kuten ruo-
kavaliossa oli vaatimuksina. Ohra on edullinen ja monikäyttöinen raaka-aine, eikä sitä ollut 
vielä käytetty Healthy Nordic Dietin pääruoissa. Ohralisäke onnistui hyvin ensimmäisellä 
kokeilukerralla. 
 
Kun reseptit olivat muokkauksien jälkeen saatu maultaan kuntoon, reseptit syötettiin ohjei-
neen Jamix-ohjelmaan. Reseptien valmistuttua, luotiin ensin kaikille ruoille annoskortit, 
mistä lähdettiin yhdistelemään päiväkohtaiset ateriakortit, mitkä sisälsivät kaikki päivän 
ateriat, aamupalasta iltapalaan. Muut ateriat tai aterioiden osat suunnitellaan sen mukaan, 
kuinka energiamäärä ja ravintoaineet saadaan sopimaan määrättyihin raameihin. 
 
Ongelmia ilmeni pastan ja riisin keittämisohjeiden kanssa. Reseptiikkaan merkittiin kuiva-
tuotteen paino ja vesi erikseen, jolloin ohjelma laski ne yhteen ja oletti, että tuotetta on sen 
verran kuin veden ja kuivatuotteen yhteispaino on. Lisäkkeistä tehtiin erikseen reseptit, joi-
hin saatiin merkittyä painohävikkiä keittämiseen tarpeeksi paljon.  
 
Marinadien reseptien teossa piti huomioida, että koko määrä marinadia ei jää ruokaan, jol-
loin Jamixissa tulee käyttää 97 painohäviöprosenttia. Tämä laski ruokaan jääneen mari-
nadin määrän sopivaksi.  
 
Ongelmia ilmeni, kun Jamixista ei löytynyt kaikkia tuotteita, jolloin reseptiikan hinnat ja ra-
vintoarvot eivät täysin pitäneet paikkaansa. Puuttuvat tuotteet löytyivät Heinon tukusta ja 
ne saatiin lisättyä. 
 
Kun lounaat ja päivälliset oli saatu kirjoitettua Jamixiin, ne jaettiin eri päiville, niin että 
raaka-aineet ja ruokien maku ja rakenne vaihteli lounaalla ja päivällisellä. Jamixiin luotiin 
kolme erilaista aamupalapuuroa, joita käytettiin kummassakin ruokavaliossa. Puurot jaet-
tiin eri tutkimuspäiville tuomaan vaihtelua. Esimerkiksi päivälle, missä oli ohralisäke, ei lai-
tettu ohrapuuroa aamupalaksi.  
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Ateriakorttien luominen aloitettiin laittamalla päiville jo tiedossa olevat lounaat, päivälliset 
ja aamupalat sekä katsottiin mitä muita ravintoarvoja päivän ateriat vielä tarvitsivat, jotta 
vaaditut kriteerit täyttyivät. Kasviksia tuli lisätä tutkimusruokavalioihin, niin että vaadittu 
päiväkohtainen määrä täyttyi. Päivän aterioihin lisättiin väli- ja iltapalat tarpeiden mukai-
sesti.  
 
Puuro valittiin aamiaiseksi, koska se on ravitseva ja täyttävä ruoka. Puuro on perinteinen 
suomalainen aamupala ja näin sopi molempiin tutkimusruokavalioihin, etenkin Healthy 
Nordic Dietiin. Välipaloiksi ja iltapaloille valikoitui erilaisia smoothieita, koska niihin sai käy-
tettyä paljon hapanmaitotuotteita, marjoja, hedelmiä sekä erilaisia leseitä ja hiutaleita. Ne 
ovat siis erittäin monipuolisia, ravitsevia ja muuntautumiskykyisiä välipaloja, kuten on tuo-
repuuro, mikä toimi niin ikään tutkimusruokavaliossa välipalana. Näihin välipaloihin voi siis 
laittaa melkein mitä vain mikä itselle maistuu. Tuorepuuro on ajankohtainen ja trendikäs 
tuote. Smoothiet ja tuorepuurot ovat nopeita ja helppoja valmistaa, mikä oli tärkeää tutki-
musruokavalioissa, jotta tutkimukseen osallistuvat voivat ja jaksavat itse tehdä niitä. Väli-
paloissa käytettiin kotimaisia tuotteita kuten omenaa, puolukkaa, mustikkaa ja vadelmaa. 
Kotimaisia tuotteita hyödyntäessä ateriat kävivät niin Käypä hoito kuin Healthy Nordic Diet 
tutkimusruokavalioihin. Välipalana päätettiin käyttää viiliä, mikä on perinteinen suomalai-
nen tuote. Pähkinöitä tarjoillaan molemmissa tutkimusruokavalioissa, sillä ne kuuluvat 
olennaisena osana molempiin ruokavalioihin alkuperämaasta huolimatta. Pähkinöiden 
avulla tuotiin tyydyttymätöntä, pehmeää kasvirasvaa sekä energiaa tutkimusruokavalioi-
hin. Pähkinät ovat kalliita, joten ne nostivat päiväkohtaisia kustannuksia jonkin verran.  
 
Leipävalinnat tutkimusruokavalioihin tehtiin syöhyvää.fi tuotevertailujen kautta. Healthy 
Nordic Dietiin valittiin ruisleipä sekä runsaskuituinen kauraleipä, koska nämä olivat niitä 
leipiä, mitä kyseisessä ruokavaliossa sai käyttää. Ruisleiväksi valikoitui Oululaisen alkupe-
räinen jälkiuunipala, missä on mahdollisimman paljon kuitua ja mikä löytyi valmiiksi jo Ja-
mix-järjestelmästä. Runsaskuituiseksi kauraleiväksi valittiin Fazerin kaurajuuresleipä, josta 
kasvisten osuus on 34  %, mikä lisää päivän kasvistensaantia. Käypä hoitoon valikoitui 
ruisleipä Jamixista löytyneen reissumiehen mukaan, mikä on sekin runsaskuituinen leipä. 
 
Leivän päälliseksi Käypä hoidon mukaiseen tutkimusruokavalioon suunniteltiin hummus, 
koska pelkkä margariini ja kasvikset tuntuivat hieman tylsiltä vaihtoehdoilta, sekä lihaleik-
keleitä ja juustoja tuli välttää niiden rasva- ja suolapitoisuuden vuoksi. Hummusta saa val-
miina kaupoista, joten sen käyttö tehtiin erityisen helpoksi. Hummus ei sovellu Healthy 
Nordic Dietiin kikherneiden, tahinitahnan ja suomalaisesta makumaailmasta poikkeavien 
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mausteiden vuoksi, joten siellä käytettiin leivän päällä kasviöljypohjaista margariinia. Lei-
vän päälliseksi makua ja vaihtelua tuomaan suunniteltiin parsakaalipesto. Parsakaalipesto 
sisältää Healthy Nordic Dietiin sopivaa rypsiöljyä, parsakaalia ja mantelia sekä yrttejä. 
Manteli ei ole pohjoismainen raaka-aine, mutta kuuluu silti Itämeren ruokavalioon. Parsa-
kaalipesto sai maistelutilaisuudessa erityisen hyvän vastaanoton. 
 
Jamixia käytettäessä huomattiin, että olisi vaatinut erittäin ison työn saada toimeksianta-
jan toiveiden mukaisesti 2200 kcal ja 2400 kcal ruokavaliot toteutettua. Jokaiseen resep-
tiin olisi jouduttu tekemään paljon muutoksi, jotta kilokalorimäärää olisi saatu nostettua ha-
lutulla tavalla. Toimeksiantajalta kysyttiin, onnistuisiko kokonaisenergiamäärän nosto li-
säämällä ylimääräinen välipala päivän aterioihin. Ylimääräinen välipala ei sopinut tutki-
musryhmälle, vaan ero olisi pitänyt tehdä suurempia annoskokoja noudattamalla. Yh-
dessä tutkimusryhmän kanssa sovittiin toteuttavamme vain 2200 kilokalorin mukaan suun-
nitellun tutkimusruokavalion. Tutkimusryhmä totesi, ettei 200 kilokalorin ero kolmen päivän 
noudattamisen aikana juurikaan vaikuta tutkittavien painoon tai muuhun oleelliseen asiaan 
tutkimuksen kannalta. 
 
Kokonaisenergia sekä rasvat, hiilihydraatit, kuitu ja proteiini saatiin pitkän työn päätteeksi 
täsmäämään pyydettyihin arvoihin. 
 
5.3 Toteutuneet ateriasuunnitelmat 
Tutkimusruokavalioiden A ja B lopulliset ruokalistat löytyvät taulukosta 4 ja 5. Toteutuneet 
ateriasuunnitelmat sisälsivät maultaan ja rakenteeltaan erilaisia ruokia, joita tutkittavien on 
mahdollista kotona valmistaa helposti tutkimuksen jälkeen.  
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Taulukko 4. Tutkimusruokavalio A ateriasuunnitelmat 
Ruokavalio A Päivä 1  Päivä 2  Päivä 3 
Aamupala Ruispuuro, omenaa 
ja kanelia 
Ohrapuuroa, man-
sikkaa ja vadelmaa 
Omena 
Kaurapuuro 
Pähkinöitä 
Lounas Jauhelihakastike, 
tummapasta 
Kirsikkatomaatteja 
Kanakeitto 
Vihreäsalaatti ja 
raejuustoa 
Ruisleipä, marga-
riini ja tomaattia 
Riisi-broileriwokki 
Vihreäsalaatti ja 
raejuustoa 
Välipala Marja-banaani- 
smoothie 
Ruisleipä, hummus 
ja kurkkua 
Marjainen tuore-
puuro 
Ruisleipä, hum-
musta ja kurkkua 
Viili, omenaa, mus-
tikkaa ja pähkinää 
Ruisleipä, margarii-
nia ja tomaattia 
Päivällinen Limebroileria,  
Intialainenkasvisoh-
ratto 
Korianteri-jogurtti-
kastike 
Avokadotäytteiset 
jauhelihapihvit 
Uunibataattia 
Kermaviilikastike 
Vihreäsalaatti 
Täytettyä broileirin 
rintafilettä 
Kasvisbulgur 
Tomaattikastike 
Iltapala 2 palaa ruisleipää, 
hummusta ja to-
maattia 
Omena 
2 palaa ruisleipää, 
hummusta ja to-
maattia 
Banaania ja päh-
kinää 
2 palaa ruisleipää, 
hummusta ja to-
maattia 
Banaani 
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Taulukko 5. Tutkimusruokavalio B ateriasuunnitelmat 
Ruokavalio B Päivä 1 Päivä 2 Päivä 3 
Aamupala Ruispuuroa, ome-
naa ja kanelia 
Juuresleipä, marga-
riinia, tomaattia ja 
kurkkua 
Mustikka-kaura-
puuro 
Juuresleipä, parsa-
kaalipesto ja to-
maattia 
Omena 
Ohrapuuroa, vadel-
maa ja mansikkaa 
Omena 
Juuresleipä, marga-
riinia, kurkkua ja to-
maattia 
Lounas Lohi-kikhernepihvit 
Kasvisspeltti 
Jogurttikastike 
Vihreäsalaatti 
Härkisbolognese  
Ruiskaurapasta 
Vihreäsalaatti ja 
raejuustoa 
Pinaatti-parsakaali-
keitto 
2 palaa ruisleipä, 
margariinia, kurk-
kua ja tomaattia 
Välipala Viili, mustikkaa, 
omenaa, pähkinää 
ja hunajaa 
Puolukkasmoothie 
2 palaa jälkiuuni-
leipä, margariinia, 
kurkkua ja paprikaa 
Tuorepuuro 
Ruisleipä, marga-
riini, kurkkua ja to-
maattia 
Päivällinen Nyhtökaura-kaali-
laatikko, puolukkaa 
Porkkanaa 
Omena 
Kasvispihvit 
Kasvisohratto 
Kermaviilikastike 
Vihreäsalaatti 
Uunilohi ja jogurtti-
kastike 
Perunaa ja parsa-
kaalia 
Vihreäsalaatti ja 
ruiskaurapasta 
Iltapala Marjainen tuore-
puuro 
2 palaa jälkiuuni-
leipä, margariinia, 
tomaattia ja kurkkua 
Marja-banaanis-
moothie 
2 palaa juuresleipä, 
margariinia, kurk-
kua ja tomaattia 
2 juuresleipää, mar-
gariinia, kurkkua ja 
tomaattia 
Omena 
  
 
Ateriasuunnitelmien reseptit löytyvät liitteistä. Healthy Nordic Diet -tutkimusruokavalion re-
septit löytyvät liitteistä 1-3 ja Käypä hoitoa mukailevan tutkimusruokavalion reseptit liit-
teistä 4-6.  
 
Tutkimusruokavalioiden lounas- ja päivällistuotteista järjestettiin maistelutilaisuus. Suurin 
osa tuotteista oli tarkoituksella tehty pakastimeen aikaisemmin, selvittääksemme miten 
pakastus vaikutti ruoan makuun ja rakenteeseen. Maistelutilaisuudessa oli paikalla kolme 
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tutkimusryhmään kuuluvaa henkilöä, opinnäytetyönohjaajat sekä yksi Haaga-Helian mies-
puolinen opettaja. Ruoat laitettiin esille ja maisteltiin järjestyksessä päivä yksi, kaksi ja 
kolme. Tällä keinolla kaikki ruoat saatiin esille samaan aikaan aikajärjestyksessä. Näin oli 
helppo katsoa annosten eroja värien ja rakenteen osalta. Suurin osa ruoista oli maistajien 
mielestä erittäin hyviä, hyvännäköisiä ja pakastuksen kestäviä. Mitään ruokaa ei poissul-
jettu maistelutilaisuudessa ja kaikki hyväksyttiin lopulliseen työhön. 
 
Ravintoarvot ovat ateriasuunnitelmissa toteutuneet noin muutaman prosentin tarkkuu-
della, mihin tutkimusryhmä oli erittäin tyytyväinen, ja jopa hieman yllättynytkin, kuinka ne 
oli saatu niin hyvin täsmäämään. Nämä muutaman prosentin erot tasaantuivat vielä hyvin, 
kun tarkastellaan koko kolmen päivän jaksoa. Maistelutilaisuuden jälkeen resepteihin teh-
tiin muutoksia maun ja suolapitoisuuden osalta ja ruokavalio A:sta tuli vähentää kasvisten 
määrää, jotta ero olisi merkittävämpi ruokavalioiden välillä. Suolaa oli osassa resepteissä 
liikaa ja näistä resepteistä poistettiin lisätty suola. Suolan saanti päivää kohden täytyi olla 
5 gramman tienoilla. Joinain päivinä se ylittyi grammalla mutta tutkimusryhmä hyväksyi tä-
män. Suolan saanti tasaantui, kun tarkasteltiin koko kolmen päivän jaksoa. Healthy Nordic 
Dietissa keskimääräinen suolan saanti päivää kohden oli muutosten teon jälkeen 5,6 
grammaa ja Käypä hoidon mukaisessa ruokavaliossa 5,2 grammaa.  
 
Raaka-aineiden keskiarvohinnaksi tuli 8,15 euroa/päivä, mikä on erittäin lähellä annettua 
arviota. Hintaa nostivat tietynlaiset raaka-aineet mm. pähkinät ja kasviproteiinit, joiden hin-
toja ei huomioitu ennen reseptiikan tekemistä.  
 
Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion ensimmäisen päivän aterioiden raaka-aineet 
maksoivat 5,93 €. Ensimmäisen päivän kokonaisenergiasaanti oli 2217 kilokaloria, josta 
oli 40,8 % hiilihydraatteja, 19,7 proteiinia ja 38,6 % rasvaa. Rasvoista 24 % oli tyydytty-
neitä, 46 % yksittäistyydyttymättömiä ja 23 % monityydyttymättömiä. Linolihapon ja alfa-
linoleenihapon osuus kokonaisrasvasta oli 7 %. Kuitua päivän aterioista tuli 38,1 grammaa 
ja suolaa kertyi 5,2 grammaa. 
 
Käypä hoidon mukaisen toisen päivän raaka-aineet maksoivat 7,68 €. Päivän kokonais-
energiamäärä oli 2193 kilokaloria. Kokonaisenergiasta hiilihydraatteja oli 41,7 %, proteii-
nia 19,9 %, rasvaa 38,7 %, josta 21 % oli tyydyttyneitä, 46 % yksittäistyydyttymättömiä ja 
23 % monityydyttymättömiä rasvahappoja. Linolihapon ja alfalinoleenihapon osuus oli 
10% päivän kokonaisrasvasta. Kuitua päivän aterioilta kertyi 36,8 grammaa ja suolaa 5,8 
grammaa. 
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Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion kolmannen päivän raaka-aineet maksoivat 
8,34 €. Kokonaisenergiaa päivän aterioista kertyi 2209 kilokaloria. Hiilihydraattien osuus 
kokonaisenergiasta oli 40 %, proteiinien 20,6 % ja rasvojen 39 %. Rasvoista 16 % oli tyy-
dyttyneitä, 50 % yksittäistyydyttymättömiä ja 25 % monityydyttymättömiä rasvahappoja. 
Jamixin mukaan linolihapon ja alfalinoleenihapon osuus rasvasta oli 9 %.  Kolmannelta 
päivältä saatiin kuitua 33,4 grammaa ja suolaa 4,5 grammaa. 
 
Taulukossa 7. vertaillaan Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion päiväkohtaisia ku-
luja, toteutuneita energiajakaumia sekä kuidun ja suolan saantia annettuihin arvoihin. 
 
Taulukko 7. Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion pyydetyt ja toteutuneet arvot  
 Pyydetyt arvot Päivä 1 Päivä 2  Päivä 3 
Hinta 7€ 5,93€ 7,68€ 8,34€ 
Kilokalorit 2200 2217 2193 2209 
Hiilihydraatit E% 40 40,8 41,7 40 
Proteiinit E% 20 19,7 19,9 20,6 
Rasva E% 40 38,6 38,7 39 
Suola n.5g 5,2g 5,8g 4,5g 
Kuitu yli 30g 38,1g 36,8g 33,4g 
 
Healthy Nordic Dietin ensimmäisen päivän aterioiden raaka-aineet maksoivat yhteensä 
8,64 euroa. Kokonaisenergia ensimmäisenä päivänä oli 2209 kilokaloria. Kokonaisenergi-
asta hiilihydraatteja oli 50,8 %, proteiinia 18,4 % ja rasvaa 30,1 %, joista tyydyttyneitä 20 
% ja yksittäistyydyttymättömiä 43 % ja monityydyttymättömiä rasvahappoja oli 31 %. Ras-
van laadullinen jakautuminen poikkesi hieman halutuista arvoista ja tyydyttyneitä rasva-
happoja olisi saanut olla enemmän kuin mitä nyt oli. Jamix näytti välttämättömien rasva-
happojen, linolihapon ja alfalinoleenihapon, prosenttiosuudeksi 6 % päivän kokonaisras-
vasta. Kuitua päivän aikana kertyi 46,8 grammaa, ja suolaa 6 grammaa.  
 
Healthy Nordic Dietissa toisen päivän raaka-aineet maksoivat 7,58 € ja päivän kokonais-
energia oli 2225 kilokaloria.  Hiilihydraattien osuus kokonaisenergiasta oli 54,1 %, proteii-
nien 17,9 % ja rasvojen 27,4 %, joista tyydyttyneiden rasvojen osuus oli 15 %, yksittäistyy-
dyttymättömien 44 % ja monityydyttymättömien 33 %. Jamix näytti erikseen omana koko-
naisuutenaan linolihapon ja alfalinoleenihapon, joiden osuus oli 8 % rasvasta. Toisen päi-
vän aikana ruoasta tuli 48 grammaa kuitua ja 6,7 grammaa suolaa. 
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Healthy Nordic Dietin kolmannen päivän raaka-ainekulut olivat 8,11 €. Päivän kokonais-
energia oli 2173 kilokaloria, josta oli hiilihydraatteja 48 %, proteiineja 20,7 % ja rasvaa 
30,5 %. Rasva jakaantui niin että tyydyttyneitä rasvahappoja oli 17 %, yksittäistyydytty-
mättömiä 41 % ja monityydyttymättömiä 35 %. Jamix näytti linolihapon ja alfa-
linoleenihapon osuudeksi 7 % kokonaisrasvasta. Kolmannen päivän suolan saanti oli 4,1 
grammaa, ja kuidun 42,7 grammaa. 
 
Taulukossa 6. vertaillaan Healthy Nordic Diet tutkimusruokavalion päiväkohtaisia kuluja, 
toteutuneita energiajakaumia sekä kuidun ja suolan saantia annettuihin arvoihin. 
 
Taulukko 6. Healthy Nordic Dietin tutkimusruokavalion pyydetyt ja toteutuneet arvot  
 Pyydetyt arvot Päivä 1 Päivä 2  Päivä 3 
Hinta n.7€ 8,64€ 7,58€ 8,11€ 
Kilokalorit 2200 2209 2225 2173 
Hiilihydraatit E% 50  50,8  54,1  48 
Proteiinit E% 20 18,4 17,9  20,7 
Rasva E% 30  30,1 27,4 30,5 
Suola n. 5g 6g 6,7g 4,1g 
Kuitu yli 40g 46,8g 48g 42,7g 
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6 Pohdinta 
Raskausdiabetes on ajankohtainen ja koko ajan yleistyvä sairaus. Vielä ei ole näyttöä, 
mikä ruokavaliohoito olisi paras raskausdiabetesta sairastaessa niin äidin kuin lapsen hy-
vinvoinnin kannalta, on aihetta tärkeää tutkia. (Käypä hoito 2013, 4; 7.) 
 
Ruokavaliohoidon myöhäinen aloitus voi olla yksi syy siihen, miksi tietoa ei vielä ole saatu 
tarpeeksi ravitsemushoidon vaikutuksista. Tässä tutkimuksessa on paremmat lähtökohdat 
tuloksiin, koska tutkittavat seulotaan aikaisessa vaiheessa ja ravitsemushoito aloitetaan 
viimeistään raskausviikolla 16. Yleensä, ilman suurta sairastumisriskiä, raskausdiabetes 
todetaan vasta raskausviikoilla 24–28 (Käypä hoito 2013,2). Myöhäisen toteamisen jäl-
keen ruokavaliohoito aloitetaan vasta raskausviikon 28 jälkeen, jolloin ruokavaliohoidon 
tulokset eivät ole välttämättä hyviä tai vertailukelpoisia, lyhyen noudattamisajan vuoksi. 
 
On siis tärkeää selvittää, onko ruokavalion laadulla minkälainen merkitys raskausdiabe-
teksen hoidossa. Opinnäytetyö on tärkeä osa ajankohtaista tutkimusta, minkä avulla mah-
dollisesti saadaan selville tarkempia keinoja hoitaa raskausajan diabetesta. Opinnäytetyön 
tekeminen osana tutkimusryhmää edesauttaa alojen välistä yhteistyötä ja auttaa ihmisiä 
näkemään asioita erilaisesta näkökulmasta. 
 
Opinnäytetyö etenee johdonmukaisessa järjestyksessä. Johdonmukaisuus työskentelyssä 
auttoi pysymään tiukassa, mutta hyvin suunnitellussa aikataulussa. Opinnäytetyö eteni vii-
koittaisen aikataulusuunnitelman mukaisesti. Ensin tehtiin huolellinen suunnitelma, jonka 
perusteella työtä lähdettiin toteuttamaan. Suunnitelman jälkeen tutustuttiin perusteellisesti 
aihetta käsittelevään kirjallisuuteen ja perehdyttiin aiheeseen. Kun aihe tunnettiin ja taus-
tat tiedettiin sekä ateriasuunnitelmilta vaaditut asiat oli selvitetty, lähdettiin vasta suunnitte-
lemaan reseptejä ja ateriasuunnitelmia.  
 
Tämä opinnäytetyö on ajankohtainen ja osa tärkeää tutkimusta, millä yritetään saada 
uutta tutkimustietoa raskausajandiabeteksen hoitamiseen liittyvissä kysymyksissä. Ateria-
suunnittelussa on yleensä tärkeintä saada tarpeelliset ravintoaineet, eikä makuun tai 
ruoan ulkonäköön niinkään kiinnitetä huomiota. Jos tutkittavat eivät syö määrättyjä ruokia, 
on tutkimustulos vääristynyt. Tähän yritettiin kiinnittää huomiota kun ruokia suunniteltiin 
tutkimusryhmälle. Ylipainoisilla raskausajandiabeetikoilla saattaa olla yleisesti huonot ruo-
kailutottumukset ja tämän kaltaisilla tutkimuksilla voi olla joidenkin elämään suurempi vai-
kutus. Odottajille, joille tutkimusruokavalio on uusi, ruokavalio saattaa avata uudenlaisen 
lähestymisen ruokaa kohtaan, sekä se saattaa parantaa ruokailutottumuksia koko loppu 
elämäksi.  
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Uudet ruokailutavat saattavat aiheuttaa tutkittaville ongelmia, niin maullisesti ja ruokailujen 
tiheyden sekä ruoan määrän kannalta. Tutkimusruokavalioiden ruoat ovat vähäenergisiä, 
jolloin ruokaa saa syödä monta kertaa päivässä ja ruokaa on määrällisesti syötävä päi-
vässä paljon. Jos tutkittavat ovat tottuneet syömään normaalissa elämässään runsaskalo-
rista ruokaa, mahdollisesti ruokaa on määrällisesti syöty vähän. Tämän takia on tärkeää 
kannustaa tutkittavia tutkimuksen aikana ja sen jälkeen. Tutkittavien on erittäin tärkeää 
ymmärtää, että kaikki ruoka tulee syödä päivän aikana, vaikka siitä ei pitäisi tai tuntisi ole-
vansa täynnä. Jos tutkittava henkilö ei noudata tutkimusruokavaliota, tutkimuksen tulokset 
vääristyvät.  
 
Ateriasuunnitelmat sisältävät niin kypsiä kuin raakoja kasviksia, kuten Evira (2014, 21;25) 
kehottaa molempia syömään päivittäin. Tutkimusryhmä toivoi ruoan olevan tutkittaville niin 
valmista kuin mahdollista, jotta syöminen heille tehdään mahdollisimman vaivattomaksi. 
Kypsät kasvikset oli helppo sisällyttää lämpimiin ruokiin, ja näin ne tulee huomaamatto-
mammin syötyä, kun ne löytyvät ruoasta valmiina. Kypsät, ruoan seassa olevat kasvikset 
kestävät pakastuksen paremmin ja näin vältetään tutkittaville jäävää ruoanlaiton määrää 
kotona. Raakoja kasviksia tai kasvislisäkkeitä ei kannata pakastaa, sillä silloin niiden laatu 
kärsii huomattavasti. Ateriasuunnitelmissa lisäkesalaatti on ainoa raaka kasvikunnan tuote 
hedelmien, marjojen ja leivän päällisten lisäksi. Salaatin tekeminen jää tutkittaville itse teh-
täväksi sen huonon säilyvyyden takia. Olisi hyvä syödä monipuolisemmin sekä enemmän 
raakoja kasviksia, mutta tässä opinnäytetyössä oli niin monta muuta rajaavaa tekijää, 
jotka oli tärkeämpiä huomioida kuin tämä raakojen kasvisten määrä. Kasvisten ja hedel-
mien jakautuminen päivän aikana menee aika tasan, kuten Eviran (2014, 21;25) suositus-
ten mukaan kuuluukin. 
 
6.1 Tuotoksen arviointi  
Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ateriasuunnitelmat kahteen erilaiseen tutki-
musruokavalioon sekä niihin kuuluvat reseptit. Ateriasuunnitelmille oli tarkat ohjeistukset, 
niin raaka-aineiden käytön kuin ravintoaineiden suhteen. Ateriasuunnitelmaa määrittelivät 
yleiset ravitsemussuositukset, Käypä hoidon - mukaiset suositukset, Itämeren ruokavalio 
sekä raskausaikana kielletyt raaka-aineet. Tutkimusryhmällä oli asetettuna omat tietynlai-
set kehykset, joita tuli noudattaa ateriasuunnitelmissa. Ateriasuunnittelussa onnistuttiin 
noudattamaan näitä vaatimuksia erittäin hyvin.  
 
Resepteissä käytettiin niin toivottuja kuin ruokavaliolle tyypillisiä raaka-aineita. Reseptit ja 
päiväkohtaiset ateriasuunnitelmat täyttävät vaaditut ravintoarvot, muutaman prosentin ha-
jontaa niissä on, mutta on lähes mahdotonta saada prosentilleen oikeat arvot. Energiaja-
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kaumat ja ravintoarvot täyttivät tutkimusryhmän kriteerit, ainoastaan suolan määrää jou-
duttiin vähentämään ja sen takia tekemään reseptiikkaan pieniä muutoksia. Ne saatiin kui-
tenkin tehtyä helposti vähentämällä reseptiikasta liemien määrää ja poistamalla lisätty 
suola, jolloin ruoan maku myöskin muuttuu, mutta sille ei voida mitään. Leivästä tulee pal-
jon suolaa ja sen voi tarvittaessa vaihtaa itse leivottuun suolattomaan leipään. Kuidun 
määrä jouduttiin tarkistamaan kummastakin ruokavaliosta, jotta tutkimusruokavalioihin 
saatiin vähintään 5-10 gramman erot päivittäiseen kuidun saantiin. Käypä hoito suosituk-
siin pohjautuvasta tutkimusruokavaliosta vähennetään lisäkesalaatteja, koska vihanneksia 
oli liikaa tähän ruokavalioon. Tutkimusryhmä ihmetteli miten oli onnistuttu pääsemään ta-
voitteisiin niin vähäisellä perunan ja maitoproteiinin käytöllä. Tutkimusryhmä pyysi vielä 
reseptiikasta kotiin jaettavat ohjeet. Kotiin jaettavat reseptit tehdään muokkaamalla tarkat 
reseptit sopiviksi 4-6 henkilölle ja yhteen ateriaan saadaan käytettyä kokonaisia annos-
pakkauksia, mitä kaupassa myydään, ettei paketeista jää ylimääräistä kaappiin tai resep-
tejä aleta soveltamaan liikaa. Nämä kuluttajille suunnatut reseptit lähetetään suoraan tut-
kimusryhmälle, eikä lisätä tähän opinnäytetyöhön, sillä ne olivat suurpiirteisemmät, ei-
vätkä ole ravintoainesisällöltään niin tarkkoja kuin opinnäytetyössä on tarkoitus. Tutkimus-
ryhmä kokoaa resepteistä haluamansa näköisen reseptikirjan tutkittaville, jotka voivat jat-
kaa samojen ruokien laittoa kotona, jos haluavat. 
 
Rasvahappojen suhdeluvut eivät pidä Jamix-ohjelman takia täysin paikkaansa, eikä vaa-
dittuihin rasvan jakaumiin täysin päästy. Nämä viitearvot antoivat kuitenkin mittarin, että 
suhdeluku on lähellä oikeaa. Tuloksiin oltiin tyytyväisiä myös tutkimusryhmän taholta ja 
pääasia oli, että tyydyttymättömien rasvojen osuus oli huomattavasti suurempi kuin tyydyt-
tyneiden. Healthy Nordic Dietissa tyydyttyneiden rasvojen osuus oli pienempi kokonais-
rasvasta kuin Käypä hoidon -mukaisessa ruokavaliossa. Ero johtuu siitä että Käypä hoitoa 
mukaileva ruokavalio sisältää eläinrasvaa, mitä ei Healthy Nordic Dietissa ole, eikä 
Healthy Nordic Dietissa ole käytetty myöskään tyydyttyneitä rasvaa sisältäviä tuotteita. 
Rasvahappojen suhdelukujen muutoksella olisi jouduttu tekemään suuriakin muutoksia 
aterioihin tai resepteihin. Jos muutoksia rasvan laatuun olisi tehty, olisi se sitä kautta vai-
kuttanut myös huomattavasti päivän energiamäärään ja muihin ravintoainejakaumiin. 
Koska ravintoarvoihin oltiin muuten erittäin tyytyväisiä, ei suurempia muutoksia reseptei-
hin tehty rasvan laadun osalta. Jamix näytti jotkut rasvahapot, kuten linoli- ja alfa-
linoleenihappojen, osuuden erikseen päivän kokonaisrasvansaannista, eikä osana tyydyt-
tyneitä tai tyydyttymättömiä rasvoja, mikä vääristää rasvojen laadun prosenttijakaumaa. 
Suosituksissa näitä kyseisiä rasvahappoja ei ollut eritelty omana osanaan. 
 
Alussa tutkimusryhmä toivoi, että suunniteltuja ruokia saisi vastaavanlaisina kaupasta. 
Näin ollen pitäydyttiin perusruoassa, jota voi soveltaa hyvin valmistuotteisiin, jos tutkittavat 
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eivät jaksa tai halua loppuraskaudesta valmistaa itse ruokaa. Kauppojen eineshyllyistä 
löytyy valmiskastikkeita, joihin voidaan esimerkiksi Härkis sekoittaa. Pakastealtaista löytyy 
aterioille tyypillisiä, erilaisia kasvis- tai kalamureke-pihvejä. Tässäkin onnistuttiin huomioi-
maan tutkimusryhmän toiveet. 
 
Ateriasuunnitelmia tehdessä asiakaspalaute on tärkeää ottaa huomioon (Lampi ym. 2012, 
24; Mauno & Lipre 2008, 17; Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 58). Suunnitel-
lessa ja kokeillessa reseptejä, kysyttiin muiden mielipiteitä tuotteista. Muutoksia reseptei-
hin tehtiin saadun palautteen perusteella. Tuotteiden lopulliseen maistelutilaisuuteen yri-
tettiin saada myös kohderyhmään kuuluvia raskaana olevia naisia tai jopa raskausajan-
diabeetikkoja, mutta maistelutilaisuuden ajankohta sekä kyseisen kohderyhmän löytämi-
nen lähipiiristä oli haastavaa, joten tuotteita täytyy arvioida muiden kuin kohderyhmään 
kuuluvien henkilöiden antaman palautteen perusteella. Maistelutilaisuudessa oli paikalla 
kolme tutkimusryhmään kuuluvaa naishenkilöä, naispuoliset opinnäytetyön ohjaajat sekä 
yksi miespuolinen koulun opettaja. Maistelutilaisuudessa saatiin hyvää palautetta ruoista 
niin ulkonäöstä kuin mausta. Kehitysehdotuksia tuli muutamaan annokseen, mm. pinaatti-
parsakaalikeittoon, missä oli maistajien mielestä liian tumma vihreä väri, mikä päätettiin 
vaalentaa kaurakermalla muistuttamaan lähemmin kaikille tuttua pinaattikeittoa. Tämä 
muutos tehtiin, jotta ruoka ei jää syömättä värin takia. Huomattiin suolan määrän olevan 
liian korkea joinain päivinä, joten resepteihin tehtiin pieniä muutoksia suolan määrän vä-
hentämiseksi.  
 
Olisi ollut erittäin tarpeellista saada tietoa, miten ruoat olisivat maistuneet raskaana ole-
ville tai huonoja ruokailutottumuksia noudattaville henkilöille. Kehittämisideana ruokavali-
oita olisi voitu kokeilla kokonaisuutena itse kolme päivää ja miettiä mitä tunteita se herätti 
kokeilun jälkeen. Tällöin itse olisi voitu huomata tuliko nälän tunnetta tai päinvastoin. Näin 
olisi voitu saada kullanarvoista lisätietoa ja muita ajatuksia kokeilusta. Kaikkia ruokia syö-
tiin testailujen aikana, mutta on eri asia noudattaa orjallisesti suunniteltua ruokavaliota 
kolme päivää, kuin maistella ruokia kokeiltaessa tai syödä kerran viikossa. 
 
Ensimmäisessä GlucMo-kokouksessa meiltä kysyttiin alustavaa hinta-arviota päivän 
ruoista. Silloin raaka-aineiden hinta-arvioksi sanottiin 5-7 euroa, jolloin meillä ei ollut vielä 
tarkkaa tietoa mitä meiltä halutaan ja suunnitelmia ei ollut edes aloitettu. Ensimmäisessä 
kokouksessa saatiin vasta tarkempi opinnäytetyöaihekin selville, joten hinta-arvio ei ollut 
täysin paikkansa pitävä. Tutkimusryhmä yllättyi kuullessaan, että päivän raaka-aineet voisi 
saada alle seitsemällä eurolla. Hinta-arvio ei kuitenkaan ollut mikään vaatimus, vaan he 
halusivat vain hieman osviittaa siitä, minkälaisista kustannuksista puhutaan. Lopulliset 
päiväkohtaiset kustannukset raaka-aineille ovat noin 6-9 euron välissä, joten alussa tehty 
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kustannusarvio nousi jonkin verran. Keskiarvohinta päivän raaka-aineille on 8,15 euroa. 
Kun noudatetaan käypä hoito -suositusten mukaista ruokavaliota sekä Itämeren ruokava-
liota, pitää syödä paljon kasviksia, mistä ei juurikaan kerry energiaa. Ruokaa tulee syödä 
paljon, jotta haluttu energiamäärä täyttyy. Tuoreet kasvikset sekä marjat, ovat kalliita 
raaka-aineita, ja ne nostavat päivän raaka-ainehintoja. Kala sekä kasviproteiinit ovat huo-
mattavasti kalliimpia kuin esimerkiksi naudan jauheliha. Lohen hinta on noussut viime ai-
koina ja se nosti kalapäivien hintoja. Kananrintafilee on hintavampi raaka-aine, mutta sitä 
käytettiin, jotta kanan eri osia tulee käytettyä monipuolisesti ja näin ruoassa on vaihtelua, 
jolloin se pysyy syöjälle mielekkäämpänä. Kustannusarviota tehdessä peilattiin liikaa 
omaan ruokavalioon, missä on käytetty enemmän halvempia raaka-aineita ja kasviproteii-
nien käyttö on ollut vähäistä. Ruokavalioihin kuuluu olennaisena osana pähkinät, jotka 
ovat kalliita.  
 
Kuten tietoperustassa kerrottiin, ateriasuunnittelu tehdään yleensä etukäteen sovitun bud-
jetin mukaan. Se, mitä raaka-aineita ja elintarvikkeita suunnittelussa voidaan ottaa huomi-
oon tai käyttöön, määräytyy yleensä ennalta päätetyn budjetin mukaan. (Mauno & Lipre 
2008, 17.) Tässä työssä ateriasuunnittelu meni päinvastoin. Budjetti oli toissijainen ja tär-
keämpää oli keskittyä tietynlaisiin raaka-aineisiin sekä ravintoainesisältöihin. 
 
Tutkimusruokavalioiden energiamääriä tarkastellessa huomattiin, että reseptejä on suun-
niteltu terveellisyysnäkökulma edellä. Ruoat sisälsivät suhteellisen vähän energiaa ja sen 
takia ruokaa syödään päivän mittaan määrällisesti paljon, mikä voi tuottaa tottumattomille 
ongelmia. Olisimme voineet käyttää energiapitoisempia tuotteita, jolloin ruuan määrä olisi 
ollut kohtuullisempi. Annettuja vaatimuksia ja kasvisten vähimmäismääriä noudattamalla 
ei voida kovin energiapitoista ruokaa tarjoilla, jotta vaadittu kasvismäärä täyttyy. Tämä voi 
toisaalta herättää positiivisuutta tutkimukseen osallistuvissa, jolloin he näkevät kuinka pal-
jon saa päivän aikana syödä, kunhan ruoka on terveellistä. 
 
Kun reseptejä siirrettiin Jamixiin ja niistä tehtiin päiväkohtaisia ateriasuunnitelmia, oli 
aluksi hankalaa saada vaaditut ravintoarvot täyttymään. Jotta ravintoarvot täyttäisivät vaa-
timukset, täytyi tehdä yksittäisiin resepteihin muutoksia sekä vaihdella aamu-, väli- ja ilta-
paloja päiväkohtaisesti keskenään. Vaikka reseptit oli käytännössä todettu toimivaksi, täy-
tyi niitä vielä muuttaa hieman ravintoarvojen täyttymiseksi. Suuria muutoksia ei lähdetty 
kuitenkaan tekemään, etteivät maut tai rakenteet oleellisesti muutu. Jamixin käyttö, resep-
tien teko ja ateriasuunnitelmat vaativat paljon aikaa ja kärsivällisyyttä, jotta saatiin ravinto-
arvot sekä muut vaatimukset täyttymään. Jamix-järjestelmä ei ollut helppo tai kätevä käyt-
tää. Jos Jamixiin on tehty jo päiväkohtaiset ateriakortit ja haluttiin muuttaa vielä sen sisällä 
olevia reseptejä, eivät muutokset päivittyneet automaattisesti ateriakortteihin vaan vanha 
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tuote pitää ensin poistaa ja tämän jälkeen lisätä päivitetty versio uudestaan. Tämä aiheut-
taa paljon turhaa lisätyötä eikä järjestelmä ole kovinkaan älykäs, mikä pitäisi olla tänä päi-
vänä vähimmäisvaatimus tämän kaltaisille järjestelmille.  
 
Jamix-järjestelmä ei toiminut Wordin kanssa yhteistyössä. Tiedostot tuotiin Jamix-järjestel-
mästä word-muotoon, muuttui annoskortin ulkonäkö epäloogiseksi. Tiedostojen tuominen 
Wordiin, ei toiminut siis yksinkertaisesti vaan asettelu meni pieleen ja se vaati aikaa, kärsi-
vällisyyttä ja Wordin tuntemusta, jotta tiedostot saatiin halutun näköisiksi. 
 
Ateriasuunnittelussa on tärkeää huomioida sesongit, sillä sesonkituotteiden käyttäminen 
vaikuttaa raaka-aineiden tuoreuteen, saatavuuteen sekä niiden hintoihin (Määttälä ym. 
2008, 42; McWilliams 2009, 47; 56; Ninemeier 2010, 141). Opinnäytetyössä se oli hanka-
laa, ja jopa mahdotonta, suunnitella käytettävän sesongin mukaisia raaka-aineita, koska 
tutkimukseen osallistuvat alkavat noudattaa tutkimusruokavaliota eri vuodenaikoihin. Tut-
kimukseen osallistuu sitä mukaa henkilöitä, kun raskausdiabetesta todetaan ylipainoisilla 
naisilla, joten tutkimusruokavalion noudattamisajankohdat voivat olla hyvinkin eri vuoden-
aikoja ja kuukausia. Tutkimusruokavaliot on suunniteltu keväällä, mutta tutkimus alkaa to-
dennäköisesti syksyllä ja jatkuu talven yli. Suunnittelussa pyrittiin käyttämään mahdolli-
simman edullisia ja ympäri vuoden saatavilla olevia raaka-aineita, jotta ruokaa voi valmis-
taa milloin vain. 
 
Ateriasuunnittelussa oli otettava huomioon, minkälaisia laitteita on käytettävissä, sillä eri-
laiset koneet ja laitteet voivat joko mahdollistaa tekemisen tai tietynlaisen koneen puuttu-
minen voi rajoittaa tekemistä aterioiden suunnittelussa (Lampi ym. 2012, 22; 27; McWil-
liams 2009, 51; Määttälä ym. 2008, 41). Opinnäytetyössä ruokien valmistus suunniteltiin 
onnistuvan kodista löytyvillä peruslaitteilla ja koneilla, jotta tutkittavat voivat itse valmistaa 
ruokia. Ruoat valmistetaan tutkimusruokavalioihin kolmen päivän ajaksi kestävään vaihee-
seen ammattikeittiössä, joten sieltä varmasti tarvittavat laitteet löytyvät, mitä näissä resep-
teissä vaaditaan kuten uuni, liesi, teho- ja sauvasekoitin sekä vaaka. Useimmat resep-
teistä on testattu kotiolosuhteissa, joten reseptien paistoajat ja lämpötilat eivät täysin ole 
verrattavissa ammattikeittiöiden laitteisiin. Ammattitaitoinen kokki, tietää oman käytettä-
vissä olevan uunin toiminnot ja tehon, joten ruoan valmistajat osaavat varmasti soveltaa 
paistoaikoja ja lämpötiloja omiin laitteisiin sopivaksi.  
 
Aterioiden suunnittelussa täytyi huomioida gastronomiset tekijät sekä se, että aterioiden 
osien tulisi olla eri tavoin valmistettuja (Lampi ym. 2012, 26-27; McWilliams 2009, 52-55).  
Opinnäytetyön ateriasuunnittelussa aterian osat valmistettiin monilla eri tavoilla ja käytet-
tiin eri kypsennysmenetelmiä sekä kolmen päivän aterioissa käytettiin monipuolisesti 
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raaka-aineita, jotta ruokailijalle tulee vaihtelua ja syöminen pysyy mielenkiintoisena. Ate-
riat suunniteltiin niin, että ne näyttävät, maistuvat, tuoksuvat ja tuntuvat hyviltä. Ruoat 
suunniteltiin tarjoiltavaksi lämpiminä sekä kontrastia annokseen tuotiin kylmillä kastikkeilla 
ja salaateilla.  
 
Ateriasuunnittelussa kehotettiin ottamaan huomioon trendit sekä hyödyntää niitä 
(Ninemeier 2010,110; 114). Opinnäytetyössä käytettiin paljon trendikkäitä raaka-aineita 
sekä ruokalajeja, kuten kotimaisia kasviproteiineja sekä tuorepuuroja ja smoothieita. Tutki-
mukseen osallistuvat naiset ovat kuitenkin nuorehkoja ja heidän mielestään saattaa olla 
mielekkäämpää syödä lehdissä ja mainoksissa näkyviä uusia trendiruokia. Tulevaisuu-
dessa on helpompi valita kaupan valmisvälipaloista terveellisempiä vaihtoehtoja, kun on 
maistanut samantyylisiä ruokia jo aikaisemmin. 
 
Reseptit suunniteltiin maistumaan hyviltä, mutta niitä on helppo valmistaa, jotta tutkimuk-
seen osallistuvat osaavat tehdä ruokia itse. Ruoat ovat monipuolisia mutta kuitenkin yksin-
kertaista kotiruokaa, mitä on helppo kotikokinkin valmistaa. 
 
Tutkimusryhmän luvalla päädyttiin tekemään vain 2200 kcal ruokavalio, koska energia-
määrien erot ovat hyvin pienet vain kolmen päivän tutkimusta varten. Jamixin huonot omi-
naisuudet vaikuttivat päätökseen tehdä vain yhdellä energiamäärällä oleva ateriasuunni-
telma. Tämä 2200 kcal tutkimusruokavalio sisältää todella paljon ruokaa, mikä voi vaatia 
totuttelemista. Tutkimusryhmän mukaan 2200 kcal tutkimusruokavaliolla tähdätään siihen, 
ettei odottaja vahingossa tutkimuksen aikana pääse lihomaan tai laihtumaan. Käypä hoito 
(2017a) suosittelee ylipainoisille odottajille vain 1600–1800 kcal päivässä. Tällä energia-
määrällä pyritään siihen, että odottajan paino ei nousisi raskauden aikana juuri ollenkaan, 
vaan pikemminkin tapahtuisi lievää laihtumista, ettei normaali painonnousu mikä johtuu 
lapsen kasvamisesta, rasvan varastoinnista ja nesteen kertymisestä kehoon näkyisi 
vaa’alla (Oksa ym. 2011, 5-6).  
 
Aterioita sovitettaessa ateriasuunnitelmiin huomattiin, että annoskokoja joudutaan nosta-
maan suuremmiksi kuin suositellaan jotta tarvittava kokonaisenergiamäärä saatiin täytty-
mään päivän aikana. Ruokatieto Yhdistys ry (2017b) suosittelee keskimäärin yhdellä ruo-
kailukerralla 400 grammaa erilaisia raaka-aineita. Viidellä aterialla päivässä tulisi syödä 
noin kaksi kiloa ruokaa. Suurin päivittäinen ruokamäärä tutkimusruokavalioissa oli 2,6 kg, 
mutta määrä tarvittiin päästäksemme kriteereihin. 2,6 kg kuulostaa suurelta määrältä, 
mutta jaettuna viidelle ruokailukerralle on se 500 grammaa ruokaa kerralla. Lasillinen 
smoothieta painaa noin 300-500 grammaa. Suunniteltu ruoka on suhteellisen kevyttä, 
koska se sisältää paljon kasviksia, joissa on vähän energiaa.  
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Joissakin sairauksissa ruokavaliohoito on tärkeä tai ainoa keino hoitaa sairautta. Yksi 
näistä sairauksista, joka vaatii ravitsemushoitoa, on diabetes. Ravitsemushoidossa on tär-
keää kuulla potilasta, hänen tottumuksiaan ja toivomuksiaan, sillä ruoka on muutakin kuin 
ravinnon tarpeen tyydyttämistä. Usein liian tiukka ruokavalio, mikä on kaukana aiemmista 
tottumuksista, johtaa siihen, ettei uutta ruokavaliota noudateta. Muutoksia ruokavalioon 
tulisi tehdä pienin askelin, kuitenkin siinä määrin kuin se on välttämätöntä. Sairaalle tulee 
perustella miksi ruokavaliohoito on hänelle erityisen tärkeää. Tavoitteet ruokavalion suh-
teen tulee olla realistisia ja yhdessä laadittuja, jotta niitä olisi helpompi noudattaa. (Ravit-
semusterapeuttien yhdistys ry 2009, 11; 23-24.) Tässä tutkimustyössä ei kuitenkaan voida 
tehdä muutoksia pienin askelin tai kuunnella tutkittavan omia toiveita, vaan heidän on mu-
kauduttava jo suunniteltuun ruokavalioon. Tutkittavia naisia tulee tukea tutkimuksen ai-
kana, sekä ennen tutkimusta tulee tehdä heille selväksi, että on todella tärkeää syödä 
kaikki ruoka päivän aikana mitä he saavat mukaansa. Tutkittavilla naisilla saattaa olla on-
gelmia saada syötyä kaikkea ruokaa, mutta ennakkoluulot saattavat aiheuttaa ongelmia 
uusien ruokien kanssa. Osaavat tukijoukot ja lyhyt tutkimusaika saattavat motivoida tutkit-
tavia pysymään ruokavaliossa. Ruoat on mielestämme suunniteltu niin, että ne ovat mais-
tuvia ja niitä on mukava syödä tutkimuksen aikana. Ruoan hyvä maku ja ulkonäkö vaikut-
tavat siihen, kuinka positiivisesti tutkittavat osallistuvat tutkimukseen ja motivoituvat syö-
mään tarvittavat ruoat. Hyvällä ruoalla on tarkoitus innostaa tutkittavia muuttamaan omaa 
ruokavaliotaan lopullisesti. 
 
Opinnäytetyön tekijöitä mietityttää kuinka laadittu reseptiikka toimii oikeasti tutkimusta to-
teutettaessa. Tutkimusryhmän mukaan ruoat valmistetaan suuremmissa erissä pakka-
seen valmiiksi odottamaan tutkimukseen osallistuvia. Opinnäytetyötä tehdessä on testattu 
vain pieniä määriä, eikä tiedetä varmaksi kuinka reseptit toimivat niitä suurennettaessa. 
Esimerkiksi maut saattavat muuttua. Reseptien suurentaminen ei ole niin yksinkertaista, 
eivätkä reseptit toimi samalla tavalla kuin pienenä määränä tehtynä. Reseptit ovat sel-
keitä, ettei niiden noudattamisessa pitäisi olla muita vaikeuksia.  
 
Jos ruoan valmistajilla ei ole mahdollisuus käyttää Jamix-ohjelmaa vaan he suurentavat 
reseptejä itse, voi niihin tulla muutoksia. Esimerkiksi ohjeissa, jotka tässä on tehty yhdelle 
hengelle ohje näyttää mukaan ripaus suolaa. Jos kuitenkin Jamixin sisällä suurennetaan 
reseptiä, saattaa se suurennuksen jälkeen näyttää, että suolaa pitääkin laittaa 2 teelusik-
kaa isompaan määrään. Aiemmin se saattoi näyttää sen vain ripauksena, koska määrä oli 
niin pieni ja sitä oli vaikea kertoa vetomitoissa. Jos reseptejä suurennetään itse on mah-
dollista, että se vaikuttaa ruokien makuun ja rakenteeseen.  
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Tutkimusryhmä toive on, että ruokia valmistetaan ensin suurempi määrä ja ruuat pakataan 
ja pakastetaan, kunnes tutkimukseen osallistuvia ihmisiä löytyy. Ruokien oikeaoppinen 
säilyvyys vaihtelee raaka-ainekohtaisesti, esimerkiksi kalan säilyvyysaika pakastimessa 
on 1-2 kuukautta (Ruokatieto Yhdistys ry 2017c). Rekrytointi aloitetaan syksyllä 2017 ja 
sen jatkuu vuoteen 2018 asti tai niin kauan kunnes on saavutettu riittävä määrä tutkimuk-
seen osallistujia. Ruoat valmistetaan alkusyksystä 2017 ja niitä saatetaan jakaa tutkimuk-
seen osallistuville vielä vuonna 2018. Tämä on mielestämme asia mitä tutkimusryhmän ja 
ruokien tekijän tulee ottaa huomioon. 
 
Tutkimusryhmältä tulleet rajaukset määräsivät pitkälti mitä raaka-aineita sai käyttää. Ilman 
näitä rajoituksia olisi käytetty makuja ja raaka-aineita monipuolisemmin ja mietitty enem-
män ruoan makua ja rakennetta.  Pastan kohdalla olisi Healthy Nordic Dietissa käytetty 
vain täysjyvä- eikä ruis-kaurapastaa, koska sen hinta on halvempi, rakenne ja maku pa-
rempi kuin ruis-kaurapastassa. Ideoidessa Healthy Nordic Dietin ruokia jouduttiin teke-
mään raaka-aineiden suhteen paljon kompromisseja. Rajoitukset esimerkiksi sitruunan tai 
avokadon käytössä aiheuttivat haasteita. Toisaalta tarkat rajaukset helpottivat päätöksen 
tekoa. 
 
6.2 Oma oppiminen 
Opinnäytetyöprosessin alussa opimme laatimaan suunnitelman ja aikataulun. Olemme 
edenneet johdonmukaisesti käyttäen ryhmätyöskentelytaitoja laadittujen suunnitelmien 
mukaisesti. Kommunikoiminen ja tehtävien jakaminen olivat alusta saakka meille help-
poja, mutta kehityimme siinä opinnäytetyön aikana. Kommunikoiminen on erittäin tärkeää, 
kun tehdään yhdessä työtä. Töiden jakaminen ja toisen kannustaminen vaikeina hetkinä 
nosti ryhmähenkeä ja koimme pelaavamme samaan maaliin.  
 
Olemme opinnäytetyön teon ohessa oppineet käyttämään Jamix-ohjelmaa paremmin, 
sekä olemme itsenäisesti oppineet selvittämään ongelmia kyseisen ohjelman kanssa. 
Kummallakin oli perustiedot ohjelman käytöstä jo ennen opinnäytetyötä, mutta reseptiik-
kaa tehdessä Jamixin erilaiset toimivat ja toimimattomat ominaisuudet avautuivat meille 
uudella tavalla.  
 
Tietoperustaa kirjoittaessa opimme huomattavan määrän uutta tietoa yleisesti diabetek-
sesta sekä raskausdiabeteksesta. Yleinen aihetietämys diabeteksesta ja ateriasuunnitte-
lusta on kasvanut opinnäytetyön aikana, sekä mielenkiinto aihetta kohtaan on kasvanut.  
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Opinnäytetyötä tehdessä tiedonhakutaitomme ovat kehittyneet ja lähdekriittisyys on sy-
ventynyt. Olemme kehittyneet löytämään luotettavaa ja päivitettyä tietoa internetistä ja kir-
joista. Käytimme monipuolisesti erilaisia tiedonhakumenetelmiä, ja se antoi hyvän pohjan 
tietoperustan kirjoittamiselle. 
 
Word-ohjelmiston käytöstä on löytynyt paljon uusia asioita ja osaamme käyttää sitä entistä 
monipuolisemmin ja sujuvammin. Näitä taitoja varmasti tullaan hyödyntämään tulevaisuu-
dessa. Word-ohjelmiston käyttö on tärkeä osaamisalue työelämässä ja onkin siellä lähes 
jokapäiväisessä käytössä. 
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Liitteet  
Liite 1. Healthy Nordic Diet -tutkimusruokavalion päivä 1.  
 
Annoskortti 
 
Ruispuuro 
Juuresleipä margariinilla 
Nyhtökaura-kaalilaatikko 
Nyhtökaura-kaalilaatikon lisäke 
Puolukkasurvos 
Viili  
Jälkiuunileivät margariinilla 
Parsakaalipesto 
Speltin keitto-ohje 
Spelttilisäkkeen kasvikset 
Lohi-kikhernepihvit 
Jogurttikastike 
Vihreä salaatti kurkulla 
Omena, pienehkö  120g 
Tuorepuuro 
Juuresleipä margariinilla  
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 annoskoko annoksia 
Ruispuuro 498 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 856 kJ 172 kJ 10  % 
 204 kcal 41 kcal  
Rasva 1,1 g 0,2 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,1 g 0,0 g 1  % 
Hiilihydraatit 38,9 g 7,8 g 15  % 
- josta sokereita 14,0 g 2,8 g 16  % 
Ravintokuitu 9,1 g 1,8 g  
Proteiini 4,4 g 0,9 g 9  % 
Suola 1,0 g 0,2 g 17  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisjauho 4 ½ rkl 0,043 kg 
Vesi 2 ½ dl 0,254 kg 
Suola ripaus 0,001 kg 
Omena  0,200 kg 
Kaneli jauhettu  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehuta vesi ja suola, lisää ruisjauhot ja hauduta noin tunnin ajan kypsäksi.  
 
2. Paloittele päälle omena ja maun mukaan kanelia. 
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 annoskoko annoksia 
   
Juuresleipä margariinilla 88 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 522 kJ 593 kJ 6  % 
 125 kcal 142 kcal  
Rasva 4,7 g 5,4 g 7  % 
- josta tyydyttynyttä 1,0 g 1,2 g 5  % 
Hiilihydraatit 15,6 g 17,7 g 6  % 
- josta sokereita 1,6 g 1,8 g 2  % 
Ravintokuitu 1,8 g 2,1 g  
Proteiini 3,9 g 4,5 g 8  % 
Suola 0,4 g 0,5 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Juuresleipä kaura, bataatti linssi 1kpl 0,038 kg 
Margariini kasvi 60 ¾ tl 0,005 kg 
Tomaatti 2 viipaletta 0,030 kg 
Kurkku tuore kotimainen 4 viipaletta 0,015 kg 
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 annoskoko annoksia 
Nyhtökaura-kaalilaatikko 343 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1549 kJ 452 kJ 19  % 
 370 kcal 108 kcal  
Rasva 8,4 g 2,4 g 12  % 
- josta tyydyttynyttä 1,1 g 0,3 g 5  % 
Hiilihydraatit 44,7 g 13,0 g 17  % 
- josta sokereita 18,5 g 5,4 g 21  % 
Ravintokuitu 8,9 g 2,6 g  
Proteiini 23,5 g 6,8 g 47  % 
Suola 1,9 g 0,5 g 31  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Vesi ½ dl 0,054 kg 
Ohrasuurimo 1 ¾ rkl 0,025 kg 
Keräkaali  0,213 kg 
Sipuli kuorittu 1 ½ rkl 0,026 kg 
Rypsiöljy ½ tl 0,002 kg 
Valkosipuli, kuorittu  0,003 kg 
Nyhtökaura  0,055 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Meirami kuivattu  0,001 kg 
Suola  0,000 kg 
Kasvisliemikuutio 0,1 kpl 0,001 kg 
Vesi 5 rkl 0,085 kg 
Siirappi 1 ¼ tl 0,011 kg 
Soijakastike ½ tl 0,004 kg 
Margariini kasvi 60 ½ tl 0,003 kg 
Korppujauho 2 ¼ tl 0,006 kg 
 
valmistusohje 
1. Keitä ohra vedessä lähes kypsäksi paketin ohjeen mukaan. 
 
2. Pilko kaali ohuiksi suikaleiksi, pilko sipuli ja valkosipuli. Freesaa kaaleista nesteet pois paistinpannulla ryp-
siöljyssä ja lisää sipulit pannulle. 
 
3. Revi nyhtökaura pienemmäksi ja paista pannulla suolan, pippurin, meiramin kanssa.  
 
4. Sulata kasviliemikuutio veteen.  
 
5. Laita kiertoilmauuni kuumenemaan 140-150 asteeseen. Kasaa uunin kestävään vuokaan kaalit, ohra, sipu-
lit, nyhtökaura, kasvisliemi, soija ja siirappi ja sekoita hyvin. Ripottele päälle korppujauho ja nokareita Floraa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
63 
 annoskoko annoksia 
Nyhtökaura-kaalilaatikon lisäke 50 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 68 kJ 137 kJ 1  % 
 16 kcal 33 kcal  
Rasva 0,1 g 0,2 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 2,8 g 5,6 g 1  % 
- josta sokereita 2,7 g 5,4 g 3  % 
Ravintokuitu 1,3 g 2,6 g  
Proteiini 0,3 g 0,6 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,1 g 1  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
 ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
   Porkkana 0,8 kpl 0,050 kg 
 
 valmistusohje 
 1. Raasta, pilko tai höyrytä 50g porkkanaa lisäkkeeksi.  
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 annoskoko annoksia 
Puolukkasurvos 30 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 151 kJ 503 kJ 2  % 
 36 kcal 120 kcal  
Rasva 0,2 g 0,5 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 8,1 g 27,1 g 3  % 
- josta sokereita 8,0 g 26,5 g 9  % 
Ravintokuitu 0,6 g 2,1 g  
Proteiini 0,1 g 0,4 g 0  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Puolukka 2 ¼ rkl 0,024 kg 
Sokeri 1 ¼ tl 0,006 kg 
 
valmistusohje 
1. Survo puolukat sauvasekoittimella niin että mehu peittää marjat mutta sekaan jää kuitenkin kokonaisiakin 
puolukoita, lisää sokeri 
 
2. Voit käyttää myös 30 grammaa valmista puolukkasurvosta (vähäsokerista) 
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 annoskoko annoksia 
Viili  315 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1052 kJ 334 kJ 13  % 
 252 kcal 80 kcal  
Rasva 10,8 g 3,4 g 15  % 
- josta tyydyttynyttä 4,3 g 1,4 g 21  % 
Hiilihydraatit 26,5 g 8,4 g 10  % 
- josta sokereita 18,5 g 5,9 g 21  % 
Ravintokuitu 3,4 g 1,1 g  
Proteiini 9,6 g 3,1 g 19  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 4  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Omena  0,050 kg 
Mustikka ½ dl 0,040 kg 
pähkinä cashew  0,010 kg 
Viili kevyt 2 dl 0,200 kg 
Kaurahiutale 1 ½ rkl 0,010 kg 
Hunaja ½ tl 0,005 kg 
 
valmistusohje 
1. Pese ja paloittele omena  
 
2. Rouhi pähkinä 
 
3.. Sekoita kaikki ainekset keskenään 
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 annoskoko annoksia 
Jälkiuunileivät marg 162 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 967 kJ 597 kJ 12  % 
 231 kcal 143 kcal  
Rasva 8,2 g 5,1 g 12  % 
- josta tyydyttynyttä 2,0 g 1,3 g 10  % 
Hiilihydraatit 30,7 g 19,0 g 12  % 
- josta sokereita 3,1 g 1,9 g 3  % 
Ravintokuitu 5,9 g 3,7 g  
Proteiini 5,3 g 3,3 g 11  % 
Suola 0,8 g 0,5 g 14  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jälkiuunileipä 2 viipaletta 0,060 kg 
Margariini kasvi 60 2 ¼ tl 0,012 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
Kurkku tuore 8 viipaletta 0,030 kg 
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 annoskoko annoksia 
Parsakaalipesto 10 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 153 kJ 1526 kJ 2  % 
 36 kcal 365 kcal  
Rasva 3,7 g 36,6 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 2,3 g 1  % 
Hiilihydraatit 0,2 g 2,2 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 2,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,3 g 3,3 g  
Proteiini 0,6 g 6,3 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Parsakaali  0,006 kg 
Manteli kokonainen ¼ tl 0,001 kg 
Valkosipuli  0,000 kg 
Basilika ripaus 0,000 kg 
Rypsiöljy ½ tl 0,003 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Paloittele parsakaali 
 
2. Keitä parsakaaleja muutama minuutti ja sen jälkeen jäähdytä kylmässä vedessä 
 
3. Paahda mantelit 180 asteisessa uunissa 10-15 minuuttia tai kunnes saanut kauniin värin 
 
4. Sekoita aineet tehosekoittimessa tahnaksi 
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 annoskoko annoksia 
Speltin keitto-ohje 64 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 375 kJ 587 kJ 4  % 
 90 kcal 140 kcal  
Rasva 1,7 g 2,6 g 2  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,4 g 1  % 
Hiilihydraatit 15,7 g 24,5 g 6  % 
- josta sokereita 0,2 g 0,2 g 0  % 
Ravintokuitu 0,8 g 1,2 g  
Proteiini 2,4 g 3,7 g 5  % 
Suola 0,6 g 1,0 g 10  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy ripaus 0,001 kg 
Vesi 5 ¾ rkl 0,097 kg 
Suola  0,000 kg 
Kasvisliemikuutio 0,1 kpl 0,001 kg 
Speltti helmi  0,022 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuullota speltinjyviä hetki oliiviöljyssä 
 
2. Lisää vesi, suola ja kasvisfondi (mieluummin) tai kasvisliemikuutio 
 
3. Hauduta miedolla lämmöllä noin 20 min kunnes vesi haihtunut ja speltti kypsää 
 
4. Lisää kypsään speltin sekaan kasvispaistos (erillinen ohje) 
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 annoskoko annoksia 
Spelttilisäkkeen kasvikset 122 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 272 kJ 223 kJ 3  % 
 65 kcal 53 kcal  
Rasva 3,4 g 2,8 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,2 g 1  % 
Hiilihydraatit 5,0 g 4,1 g 2  % 
- josta sokereita 4,9 g 4,0 g 5  % 
Ravintokuitu 2,7 g 2,2 g  
Proteiini 2,0 g 1,7 g 4  % 
Suola 0,1 g 0,0 g 1  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy ½ tl 0,003 kg 
Porkkana 0,4 kpl 0,025 kg 
Paprika punainen 0,2 kpl 0,027 kg 
Kesäkurpitsa  0,027 kg 
Purjosipuli  0,014 kg 
Parsakaali  0,019 kg 
Kirsikkatomaatti  0,027 kg 
Pinaatti 1 rkl 0,010 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,002 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista speltti erillisen ohjeen mukaan 
 
2. Pese, kuori ja kuutioi pieneksi juurekset, parsakaalit nupuiksi ja kirsikkatomaatit neljään osaan 
 
3. Hienonna persilja 
 
4. Freesaa oliiviöljyssä ensin porkkanakuutioita noin 5 min, jotta kypsyvät  
 
5. Lisää muut kasvikset ja kuumenna hetki pannulla, lisää pinaatti ja mausta hieman suolalla ja mustapippu-
rilla 
 
6. Lisää kasvikset speltin sekaan, lisää hienonnettu persilja ja maista 
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 annoskoko annoksia 
Lohi-kikhernepihvit 156 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1181 kJ 757 kJ 14  % 
 282 kcal 181 kcal  
Rasva 16,1 g 10,3 g 23  % 
- josta tyydyttynyttä 2,8 g 1,8 g 14  % 
Hiilihydraatit 10,2 g 6,5 g 4  % 
- josta sokereita 1,7 g 1,1 g 2  % 
Ravintokuitu 3,1 g 2,0 g  
Proteiini 22,7 g 14,6 g 45  % 
Suola 0,1 g 0,1 g 2  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Lohi filee  0,097 kg 
Kikherne, kypsä  0,049 kg 
Sipuli  0,024 kg 
Valkosipuli  0,001 kg 
Chili tuore  0,001 kg 
Ruohosipuli 1 ¼ rkl 0,002 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,003 kg 
Suola  0,000 kg 
Rypsiöljy ¼ tl 0,002 kg 
Ruisjauho  0,000 kg 
 
 
valmistusohje 
1. Fileoi lohi nahattomaksi ja hienonna se sen jälkeen oikein pieniksi kuutioiksi 
 
2. Soseuta teho- tai sauvasekoittimella kikherneet, sipuli, valkosipuli, chili  
  
3. Hienonna yrtit ja sekoita kaikki aineet kulhossa keskenään 
 
4. Anna massan vetäytyä vartin verran 
 
5. Muotoile massasta 80g painavia pihvejä (2 kpl per annos) 
 
6. Leivitä pihvit ruisjauhoilla ja paista rypsiöljyssä 
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 annoskoko annoksia 
Jogurttikastike 63 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 106 kJ 168 kJ 1  % 
 25 kcal 40 kcal  
Rasva 0,1 g 0,1 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,1 g 0  % 
Hiilihydraatit 3,1 g 5,0 g 1  % 
- josta sokereita 3,1 g 4,9 g 3  % 
Ravintokuitu 0,1 g 0,2 g  
Proteiini 2,8 g 4,4 g 6  % 
Suola 0,1 g 0,1 g 1  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jogurtti luonnon, laktoositon, rasvaton  0,061 kg 
Ruohosipuli 1 ½ tl 0,001 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,002 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Hienonna yrtit ja lisää ne jogurtin sekaan 
 
2. Lisää mausteet 
 
3. Anna maustua hetki jääkaapissa 
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annoskoko annoksia 
Vihreä salaatti kurkulla 105 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 236 kJ 225 kJ 3  % 
 56 kcal 54 kcal  
Rasva 5,2 g 4,9 g 7  % 
- josta tyydyttynyttä 0,3 g 0,3 g 2  % 
Hiilihydraatit 1,2 g 1,1 g 0  % 
- josta sokereita 1,2 g 1,1 g 1  % 
Ravintokuitu 1,0 g 0,9 g  
Proteiini 0,9 g 0,8 g 2  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jäävuorisalaatti 2 dl 0,050 kg 
Kurkku tuore kotimainen  0,050 kg 
Rypsiöljy 1 tl 0,005 kg 
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 annoskoko annoksia 
Tuorepuuro 225 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1072 kJ 476 kJ 13  % 
 256 kcal 114 kcal  
Rasva 6,9 g 3,1 g 10  % 
- josta tyydyttynyttä 1,3 g 0,6 g 6  % 
Hiilihydraatit 27,9 g 12,4 g 11  % 
- josta sokereita 7,0 g 3,1 g 8  % 
Ravintokuitu 4,1 g 1,8 g  
Proteiini 17,5 g 7,8 g 35  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 5  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Maitorahka hyla < 0,5  % 5 rkl 0,085 kg 
Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,085 kg 
Kaurahiutale 5 rkl 0,033 kg 
Marjasekoitus  0,013 kg 
pähkinä cashew  0,009 kg 
 
valmistusohje 
1. Rouhi pähkinä  
  
2. Sekoita kaikki aineet keskenään 
 
3.. Anna olla yön yli kylmässä tai vähintään 5 tuntia (tuote säilyy muutaman päivän kylmässä) 
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Liite 2. Healthy Nordic Diet -tutkimusruokavalion päivä 2.  
Annoskortti 
 
Kaurapuuro 
Juuresleipä parsakaalipestolla 
Härkisbolognese 
Ruiskaurapasta päälisäke 
Vihreä salaatti paprikalla ja kurkulla 
Raejuusto  80g   
Puolukkasmoothie 
Jälkiuunileivät margariinilla 
Kasvispihvit 
Ohralisäke 
Ohralisäkkeen kasvikset 
Vihreä salaatti paprikalla ja kurkulla 
Kermaviilikastike  
Juuresleivät margariinilla 
Marja-banaanismoothie 
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 annoskoko annoksia 
Kaurapuuro 298 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 829 kJ 278 kJ 10  % 
 198 kcal 67 kcal  
Rasva 3,6 g 1,2 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,2 g 3  % 
Hiilihydraatit 31,1 g 10,4 g 12  % 
- josta sokereita 6,4 g 2,1 g 7  % 
Ravintokuitu 6,3 g 2,1 g  
Proteiini 6,0 g 2,0 g 12  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Kaurahiutale 1 dl 0,040 kg 
Vesi 1 ¾ dl 0,188 kg 
Mustikka 1 dl 0,070 kg 
 
valmistusohje 
1. Keitä puuro. Voit halutessa laittaa mustikat keitinveden sekaan tai puuron päälle.  
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 annoskoko annoksia 
Juuresleipä parsakaalipestolla 78 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 556 kJ 712 kJ 7  % 
 133 kcal 170 kcal  
Rasva 5,4 g 6,9 g 8  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,6 g 2  % 
Hiilihydraatit 15,5 g 19,9 g 6  % 
- josta sokereita 1,5 g 2,0 g 2  % 
Ravintokuitu 2,0 g 2,6 g  
Proteiini 4,4 g 5,7 g 9  % 
Suola 0,4 g 0,5 g 6  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
Laktoosia 0,0 g/100 g. 
Rajoittavat aineet: 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Juuresleipä kaura, bataatti linssi  0,038 kg 
parsakaalipesto leivälle  0,010 kg 
Tomaatti  0,030 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista ensin parsakaalipesto (valmis parsakaalipesto säilyy useamman päivän jääkaapissa) 
 
2. Yksi leipäviipale, parsakaalipestoa noin teelusikallinen ja pari tomaattiviipaletta päälle 
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 annoskoko annoksia 
Parsakaalipesto 10 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 153 kJ 1526 kJ 2  % 
 36 kcal 365 kcal  
Rasva 3,7 g 36,6 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 2,3 g 1  % 
Hiilihydraatit 0,2 g 2,2 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 2,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,3 g 3,3 g  
Proteiini 0,6 g 6,3 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Parsakaali  0,006 kg 
Manteli kokonainen ¼ tl 0,001 kg 
Valkosipuli  0,000 kg 
Basilika ripaus 0,000 kg 
Rypsiöljy ½ tl 0,003 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Paloittele parsakaali 
 
2. Keitä parsakaaleja muutama minuutti ja sen jälkeen jäähdytä kylmässä vedessä 
 
3. Paahda mantelit 180 asteisessa uunissa 10-15 minuuttia tai kunnes saanut kauniin värin 
 
4. Sekoita aineet tehosekoittimessa tahnaksi 
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 annoskoko annoksia 
Härkisbolognese 237 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 871 kJ 368 kJ 10  % 
 208 kcal 88 kcal  
Rasva 7,7 g 3,3 g 11  % 
- josta tyydyttynyttä 1,0 g 0,4 g 5  % 
Hiilihydraatit 20,4 g 8,6 g 8  % 
- josta sokereita 13,8 g 5,8 g 15  % 
Ravintokuitu 5,0 g 2,1 g  
Proteiini 11,3 g 4,8 g 23  % 
Suola 1,9 g 0,8 g 32  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy ripaus 0,001 kg 
Härkis naturel (Verso Food)  0,041 kg 
Sipuli  0,013 kg 
Valkosipuli  0,001 kg 
Porkkana 0,2 kpl 0,013 kg 
Selleri  0,006 kg 
Palsternakka  0,006 kg 
Vesi ½ dl 0,058 kg 
Tomaattimurska 4 ¾ rkl 0,082 kg 
Tomaattisose, paseerattua  0,066 kg 
Sokeri ¼ tl 0,002 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Kasvisliemikuutio 0,2 kpl 0,002 kg 
Basilika 2 tl 0,001 kg 
Kaurakermavalmiste - Oatly iMat  0,015 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuullota sipuli ja valkosipuli 
 
2. Lisää härkis ja anna paistua hetki 
 
3. Pese, kuori ja raasta juurekset hienolla terällä 
 
4. Lisää tomaattimurska, -pyre, vesi, kasvisliemi ja mausteet 
 
5. Lisää juuresraaste ja anna hautua reilu puoli tuntia miedolla lämmöllä 
 
6. Lisää lopuksi kaurakerma ja ohenna vedellä tarvittaessa, lisää basilika ja maista 
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 annoskoko annoksia 
Ruiskaurapasta päälisäke 140 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1040 kJ 743 kJ 12  % 
 249 kcal 178 kcal  
Rasva 1,8 g 1,3 g 3  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,2 g 1  % 
Hiilihydraatit 46,0 g 32,9 g 18  % 
- josta sokereita 0,4 g 0,3 g 0  % 
Ravintokuitu 4,1 g 3,0 g  
Proteiini 9,5 g 6,8 g 19  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Vesi 3 dl 0,300 kg 
Suola  0,000 kg 
Makaroni täysjyvä 1 ¼ dl 0,070 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehauta vesi ja lisää suola 
 
2. Lisää pasta ja keitä pussin ohjeen mukaan  
 
3. KÄYTÄ RUISKAURAPASTAA, (ei löytynyt jamixista) 
 
4. Valuta ja jäähdytä kylmän veden avulla 
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 annoskoko annoksia 
Vihreä salaatti paprikalla ja kurkulla 120 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 75 kJ 62 kJ 1  % 
 18 kcal 15 kcal  
Rasva 0,2 g 0,2 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 2,1 g 1,7 g 1  % 
- josta sokereita 2,1 g 1,7 g 2  % 
Ravintokuitu 1,3 g 1,1 g  
Proteiini 1,1 g 0,9 g 2  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jäävuorisalaatti 2 dl 0,050 kg 
Kurkku tuore kotimainen  0,050 kg 
Paprika punainen 0,1 kpl 0,020 kg 
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 annoskoko annoksia 
Puolukkasmoothie 280 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 743 kJ 265 kJ 9  % 
 178 kcal 63 kcal  
Rasva 0,7 g 0,3 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,1 g 1  % 
Hiilihydraatit 30,0 g 10,7 g 12  % 
- josta sokereita 28,7 g 10,2 g 32  % 
Ravintokuitu 2,9 g 1,1 g  
Proteiini 10,5 g 3,8 g 21  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 5  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Puolukka 4 ¾ rkl 0,049 kg 
Jogurtti luonnon, laktoositon, rasvaton  0,211 kg 
Ruisleseet 1 ¼ rkl 0,004 kg 
Kardemumma  0,000 kg 
Kaneli  0,000 kg 
Hunaja 1 ¼ tl 0,011 kg 
Sokeri 1 tl 0,005 kg 
 
valmistusohje 
1. Soseuta kaikki aineet joko tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella 
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 annoskoko annoksia 
Jälkiuunileivät margariinilla 142 g 1 
 
 
 
 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jälkiuunileipä 2 viipale 0,060 kg 
Margariini kasvi 60 2 tl 0,012 kg 
Kurkku tuore kotimainen 8 viipaletta 0,03 kg 
Paprika punainen 4 viipaletta 0,04 kg 
 
valmistusohje 
1. Voitele vajaa teelusikallisella margariinia 
 
2. Neljä ohutta kurkkuviipaletta sekä muutama paprika viipale 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 479 kJ 674 kJ 6  % 
 114 kcal 161 kcal  
Rasva 4,1 g 5,7 g 6  % 
- josta tyydyttynyttä 1,0 g 1,4 g 5  % 
Hiilihydraatit 15,2 g 21,5 g 6  % 
- josta sokereita 1,5 g 2,1 g 2  % 
Ravintokuitu 2,9 g 4,1 g  
Proteiini 2,7 g 3,8 g 5  % 
Suola 0,4 g 0,6 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
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 annoskoko annoksia 
Kasvispihvit 175 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1483 kJ 848 kJ 18  % 
 354 kcal 203 kcal  
Rasva 24,8 g 14,2 g 35  % 
- josta tyydyttynyttä 1,5 g 0,9 g 8  % 
Hiilihydraatit 17,9 g 10,2 g 7  % 
- josta sokereita 8,2 g 4,7 g 9  % 
Ravintokuitu 5,3 g 3,1 g  
Proteiini 13,4 g 7,6 g 27  % 
Suola 0,6 g 0,3 g 10  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Korppujauho ruis  0,013 kg 
Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,046 kg 
Härkäpapu rouhe  0,009 kg 
Sipuli  0,018 kg 
Porkkana 0,7 kpl 0,046 kg 
Palsternakka  0,016 kg 
Selleri  0,009 kg 
Raejuusto, rasvaton, laktoositon  0,039 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Persilja 1 ½ tl 0,001 kg 
Rypsiöljy 1 ½ rkl 0,024 kg 
 
valmistusohje 
1. Laita korppujauhot ja härkäpapurouhe turpoamaan maitoon 
 
2. Pese, kuori ja raasta juurekset hienoimmalla terällä 
 
3. Hienonna sipuli  
 
4. Sekoita ainekset keskenään ja lisää munat, raejuusto, persilja ja mausteet 
 
5. Anna massan vetäytyä hetki 
 
6. Muotoile pellille n. 100 grammaa painavia pihvejä 
 
7. Paista n. 200 asteessa n.15 min ja sen jälkeen ota vielä väri pannulla rypsiöljyssä n. 4 min per puoli mie-
dolla lämmöllä -> tässä järjestyksessä pysyy paremmin kasassa 
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 annoskoko annoksia 
Ohralisäke 65 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 347 kJ 534 kJ 4  % 
 83 kcal 128 kcal  
Rasva 0,7 g 1,1 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,3 g 1  % 
Hiilihydraatit 15,8 g 24,3 g 6  % 
- josta sokereita 0,3 g 0,4 g 0  % 
Ravintokuitu 1,9 g 2,9 g  
Proteiini 2,1 g 3,3 g 4  % 
Suola 0,5 g 0,7 g 8  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Vesi 1 dl 0,103 kg 
Suola  0,000 kg 
Kasvisliemikuutio 0,1 kpl 0,001 kg 
Ohrasuurimo rikottu 1 ½ rkl 0,025 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehauta vesi, suola ja kasvisfondi (mieluummin) tai kasvisliemikuutio 
 
2. Lisää esikypsennetyt rikotut ohrasuurimot 
 
3. Hauduta miedolla lämmöllä n. 20 min, kunnes vesi haihtunut ja ohrat kypsiä 
 
4. Lisää kypsän ohran sekaan erillisen ohjeen mukaan tehty kasvispaistos 
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 annoskoko annoksia 
Ohralisäkkeen kasvikset 121 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 261 kJ 216 kJ 3  % 
 62 kcal 52 kcal  
Rasva 2,5 g 2,1 g 4  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,2 g 1  % 
Hiilihydraatit 6,7 g 5,5 g 3  % 
- josta sokereita 4,5 g 3,7 g 5  % 
Ravintokuitu 2,5 g 2,1 g  
Proteiini 1,8 g 1,5 g 4  % 
Suola 0,5 g 0,4 g 8  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy ¼ tl 0,002 kg 
Sipuli  0,009 kg 
Valkosipuli  0,001 kg 
Porkkana 0,4 kpl 0,025 kg 
Selleri  0,006 kg 
Tomaattipyre ¾ tl 0,006 kg 
Vesi 1 ¼ rkl 0,023 kg 
Paprika punainen 0,1 kpl 0,021 kg 
Kesäkurpitsa  0,017 kg 
Kirsikkatomaatti  0,021 kg 
Kikherne, kypsä  0,011 kg 
Suola ripaus 0,000 kg 
Ruohosipuli 1 ¼ tl 0,001 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,001 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuori, pese ja kuutioi pieneksi juurekset ja kasvikset, pilko kirsikkatomaatit neljään osaan 
 
2. Kuullota sipuli ja valkosipuli kevyesti, lisää tomaattipyre 
 
3. Lisää porkkana- ja sellerikuutiot ja kuullota vielä hetki 
 
4. Lisää vesi ja anna hautua kunnes neste haihtunut 
 
5. Lisää loput kasvikset ja kuumenna pannulla 
 
6. Mausta suolalla 
 
7. Ota pois liedeltä ja lisää hienonnetut yrtit 
 
8. Lisää keitetyn ohran sekaan ja maista 
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 annoskoko annoksia 
Kermaviilikastike  71 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 24 kJ 34 kJ 0  % 
 6 kcal 8 kcal  
Rasva 0,1 g 0,1 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 0,7 g 1,0 g 0  % 
- josta sokereita 0,1 g 0,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,7 g 1,0 g  
Proteiini 0,3 g 0,4 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruohosipuli 2 rkl 0,003 kg 
Basilika 2 ¾ tl 0,002 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,005 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe ¼ tl 0,001 kg 
Kermaviili, laktoositon  0,060 kg 
 
valmistusohje 
1. Hienonna yrtit ja lisää ne kermaviilin joukkoon 
 
2. Lisää mausteet ja anna maustua kylmässä hetken aikaa 
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 annoskoko annoksia 
Juuresleivät margariinilla 176 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1043 kJ 593 kJ 12  % 
 249 kcal 142 kcal  
Rasva 9,4 g 5,4 g 13  % 
- josta tyydyttynyttä 2,0 g 1,2 g 10  % 
Hiilihydraatit 31,1 g 17,7 g 12  % 
- josta sokereita 3,1 g 1,8 g 3  % 
Ravintokuitu 3,6 g 2,1 g  
Proteiini 7,9 g 4,5 g 16  % 
Suola 0,9 g 0,5 g 14  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Juuresleipä kaura, bataatti linssi 2 viipaletta 0,076 kg 
Margariini kasvi 60 1 ¾ tl 0,010 kg 
Kurkku tuore kotimainen 8 viipaletta 0,030 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
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 annoskoko annoksia 
Marja-banaanismoothie 288 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 783 kJ 272 kJ 9  % 
 187 kcal 65 kcal  
Rasva 2,1 g 0,7 g 3  % 
- josta tyydyttynyttä 0,4 g 0,1 g 2  % 
Hiilihydraatit 25,2 g 8,8 g 10  % 
- josta sokereita 15,2 g 5,3 g 17  % 
Ravintokuitu 5,5 g 1,9 g  
Proteiini 11,9 g 4,1 g 24  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 4  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
 ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
   Maitorahka hyla < 0,5  % ½ dl 0,067 kg 
 Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,067 kg 
 Banaani  0,040 kg 
 Marjasekoitus  0,100 kg 
 Kaurahiutale 2 ¼ rkl 0,015 kg 
 
 valmistusohje 
 1. Paloittele banaani hieman pienemmiksi paloiksi 
 
2. Soseuta kaikki aineet joko tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella 
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Liite 3. Healthy Nordic Diet -tutkimusruokavalion päivä 3.  
Annoskortti 
 
Ohrapuuro 
Omena, pienehkö  120g 
Pinaatti-parsakaalikeitto 
Salaatti tomaatilla ja kurkulla 
Ruiskaurapasta salaatin sekaan 
Jälkiuunileivät parsakaalipestolla 
Tuorepuuro ilman pähkinää  
Jälkiuunileipä margariinilla 
Lohen kastike 
Lohi 
Lohelle lisäke 
Salaatti tomaatilla ja kurkulla 
Ruiskaurapasta salaatin sekaan 
Omena, pienehkö  120g 
Juuresleivät parsakaalipestolla 
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 annoskoko annoksia 
Ohrapuuro 349 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 824 kJ 236 kJ 10  % 
 197 kcal 56 kcal  
Rasva 4,4 g 1,3 g 6  % 
- josta tyydyttynyttä 2,6 g 0,7 g 13  % 
Hiilihydraatit 26,1 g 7,5 g 10  % 
- josta sokereita 10,0 g 2,9 g 11  % 
Ravintokuitu 3,4 g 1,0 g  
Proteiini 10,3 g 3,0 g 21  % 
Suola 0,2 g 0,1 g 4  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ohrasuurimo 1 ¾ rkl 0,026 kg 
Vesi 2 rkl 0,036 kg 
Maitojuoma, laktoositon 2 ¼ dl 0,237 kg 
Mansikka pakaste ½ dl 0,025 kg 
Vadelma  0,025 kg 
 
valmistusohje 
1. Lisää suurimot ja vesi. Keitä. Lisää maito ja anna hautua miedolla lämmöllä noin 45min.  
 
Lisää marjat päälle. Jos marjat ovat pakasteesta, kiehauta marjat ennen nauttimista.  
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 annoskoko annoksia 
Pinaatti-parsakaalikeitto 503 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1383 kJ 275 kJ 17  % 
 331 kcal 66 kcal  
Rasva 22,0 g 4,4 g 31  % 
- josta tyydyttynyttä 1,8 g 0,4 g 9  % 
Hiilihydraatit 14,0 g 2,8 g 5  % 
- josta sokereita 6,3 g 1,3 g 7  % 
Ravintokuitu 3,9 g 0,8 g  
Proteiini 16,6 g 3,3 g 33  % 
Suola 1,7 g 0,3 g 29  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy ½ tl 0,003 kg 
Valkosipuli  0,002 kg 
Sipuli  0,025 kg 
Pinaatti ½ dl 0,029 kg 
Parsakaali  0,064 kg 
Peruna  0,055 kg 
Sipuli kevät  0,011 kg 
Kasvisliemikuutio 0,2 kpl 0,003 kg 
Vesi 1 dl 0,114 kg 
Raejuusto, rasvaton, laktoositon  0,053 kg 
Valkoviinietikka 1 ¼ tl 0,008 kg 
Sipuli kevät  0,001 kg 
Basilika 1 ½ tl 0,001 kg 
Kaura creme fraiche (Oatly iMat)  0,034 kg 
Kaurakerma 1 dl 0,100 kg 
 
valmistusohje 
1. Freesaa kaikki vihannekset kattilassa. Aloita sipuleista, siirry parsakaaliin ja lisää viimeiseksi perunat. Lisää 
vesi ja kasvisliemi kuutio. Soseuta keitto erittäin sileäksi kun vihannekset ovat kypsiä. Mausta etikalla ja kau-
rafraichella/kermalla.  
 
2. Lisää päälle 1 dl raejuustoa ja 2rkl hienonnettua kevätsipuli-basilika seosta. 
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 annoskoko annoksia 
Salaatti tomaatilla ja kurkulla 130 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 83 kJ 64 kJ 1  % 
 20 kcal 15 kcal  
Rasva 0,3 g 0,2 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 2,5 g 1,9 g 1  % 
- josta sokereita 2,4 g 1,9 g 3  % 
Ravintokuitu 1,4 g 1,1 g  
Proteiini 1,0 g 0,8 g 2  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jäävuorisalaatti 1 ½ dl 0,040 kg 
Tomaatti  0,040 kg 
Kurkku tuore kotimainen  0,050 kg 
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 annoskoko annoksia 
Ruiskaurapasta salaatin sekaan 70 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 520 kJ 743 kJ 6  % 
 124 kcal 178 kcal  
Rasva 0,9 g 1,3 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,1 g 0,2 g 1  % 
Hiilihydraatit 23,0 g 32,9 g 9  % 
- josta sokereita 0,2 g 0,3 g 0  % 
Ravintokuitu 2,1 g 3,0 g  
Proteiini 4,7 g 6,8 g 9  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Vesi 1 ½ dl 0,150 kg 
Suola  0,000 kg 
Makaroni täysjyvä ½ dl 0,035 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehauta vesi ja lisää suola 
 
2. Lisää pasta ja keitä pussin ohjeen mukaan  
 
3. KÄYTÄ RUISKAURAPASTAA, (ei löytynyt jamixista) 
 
4. Valuta ja jäähdytä kylmän veden avulla 
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 annoskoko annoksia 
Jälkiuunileivät parsakaalipestolla 170 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1004 kJ 591 kJ 12  % 
 240 kcal 141 kcal  
Rasva 8,4 g 4,9 g 12  % 
- josta tyydyttynyttä 0,6 g 0,3 g 3  % 
Hiilihydraatit 31,1 g 18,3 g 12  % 
- josta sokereita 3,5 g 2,1 g 4  % 
Ravintokuitu 6,6 g 3,9 g  
Proteiini 6,5 g 3,8 g 13  % 
Suola 0,7 g 0,4 g 12  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jälkiuunileipä  0,060 kg 
Tomaatti  0,060 kg 
Kurkku tuore  0,030 kg 
Parsakaalipesto  0,010 kg 
Parsakaalipesto  0,010 kg 
 
valmistusohje 
1. Voitele reilu teelusikallisella parsakaalipestoa / per leipä 
 
2. Muutama paksu tomaattiviipale sekä neljä ohutta kurkkuviipaletta / per leipä 
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 annoskoko annoksia 
Parsakaalipesto 10 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 153 kJ 1526 kJ 2  % 
 36 kcal 365 kcal  
Rasva 3,7 g 36,6 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 2,3 g 1  % 
Hiilihydraatit 0,2 g 2,2 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 2,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,3 g 3,3 g  
Proteiini 0,6 g 6,3 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Parsakaali  0,006 kg 
Manteli kokonainen ¼ tl 0,001 kg 
Valkosipuli  0,000 kg 
Basilika ripaus 0,000 kg 
Rypsiöljy ½ tl 0,003 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Paloittele parsakaali 
 
2. Keitä parsakaaleja muutama minuutti ja sen jälkeen jäähdytä kylmässä vedessä 
 
3. Paahda mantelit 180 asteisessa uunissa 10-15 minuuttia tai kunnes saanut kauniin värin 
 
4. Sekoita aineet tehosekoittimessa tahnaksi 
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 annoskoko annoksia 
Tuorepuuro  216 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 867 kJ 401 kJ 10  % 
 207 kcal 96 kcal  
Rasva 2,9 g 1,4 g 4  % 
- josta tyydyttynyttä 0,6 g 0,3 g 3  % 
Hiilihydraatit 26,3 g 12,2 g 10  % 
- josta sokereita 6,6 g 3,1 g 7  % 
Ravintokuitu 3,8 g 1,8 g  
Proteiini 15,8 g 7,3 g 32  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 5  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Maitorahka hyla < 0,5  % 5 rkl 0,085 kg 
Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,085 kg 
Kaurahiutale 5 rkl 0,033 kg 
Marjasekoitus  0,013 kg 
 
 
valmistusohje 
1. Sekoita kaikki aineet keskenään 
 
2. Anna olla yön yli kylmässä tai vähintään 5 tuntia (tuote säilyy muutaman päivän kylmässä) 
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 annoskoko annoksia 
Jälkiuunileipä margariinilla 71 g 1 
 
 
 
 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jälkiuunileipä 1 viipale 0,030 kg 
Margariini kasvi 60 1 tl 0,006 kg 
Kurkku tuore kotimainen 4 viipaletta 0,015 kg 
Paprika punainen 2 viipaletta 0,020 kg 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 479 kJ 674 kJ 6  % 
 114 kcal 161 kcal  
Rasva 4,1 g 5,7 g 6  % 
- josta tyydyttynyttä 1,0 g 1,4 g 5  % 
Hiilihydraatit 15,2 g 21,5 g 6  % 
- josta sokereita 1,5 g 2,1 g 2  % 
Ravintokuitu 2,9 g 4,1 g  
Proteiini 2,7 g 3,8 g 5  % 
Suola 0,4 g 0,6 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
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 annoskoko annoksia 
Lohen kastike 50 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 13 kJ 25 kJ 0  % 
 3 kcal 6 kcal  
Rasva 0,1 g 0,1 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 0,3 g 0,6 g 0  % 
- josta sokereita 0,3 g 0,6 g 0  % 
Ravintokuitu 0,2 g 0,4 g  
Proteiini 0,3 g 0,5 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jogurtti maustamaton, vähälakt, rasvaton 2 ¼ rkl 0,040 kg 
Tilli, hienoksi silputtu 1 ¾ rkl 0,005 kg 
Sipuli kevät  0,005 kg 
 
valmistusohje 
1. Pilko tilli ja kevätsipuli pieneksi ja sekoita jogurtin sekaan. 
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 annoskoko annoksia 
Lohi 136 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1070 kJ 787 kJ 13  % 
 256 kcal 188 kcal  
Rasva 17,6 g 12,9 g 25  % 
- josta tyydyttynyttä 3,4 g 2,5 g 17  % 
Hiilihydraatit 0,2 g 0,1 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 0,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,1 g 0,1 g  
Proteiini 24,5 g 18,0 g 49  % 
Suola 0,2 g 0,1 g 2  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Lohi filee  0,130 kg 
Tilli, hienoksi silputtu 1 rkl 0,003 kg 
Sipuli kevät  0,003 kg 
 
valmistusohje 
1. Pilko lohesta 150g annospaloja.  
 
2. Kypsennä lohi 150 asteisessa kiertoilmauunissa 70 asteiseksi. 
 
3. Pilko kypsän lohen päälle tuoretta tilliä ja ruohosipulia 
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 annoskoko annoksia 
Lohelle lisäke 200 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 961 kJ 481 kJ 11  % 
 230 kcal 115 kcal  
Rasva 3,9 g 1,9 g 6  % 
- josta tyydyttynyttä 0,6 g 0,3 g 3  % 
Hiilihydraatit 30,6 g 15,3 g 12  % 
- josta sokereita 3,4 g 1,7 g 4  % 
Ravintokuitu 8,4 g 4,2 g  
Proteiini 13,3 g 6,6 g 27  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 1  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Parsakaali  0,150 kg 
Maissi, pakaste  0,050 kg 
 
valmistusohje 
1. Paloittele parsakaali.  
 
2. Kiehauta parsakaali kypsäksi ja lisää sekaan pakastemaissi 
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 annoskoko annoksia 
Juuresleivät parsakaalipestolla 156 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 556 kJ 712 kJ 7  % 
 133 kcal 170 kcal  
Rasva 5,4 g 6,9 g 8  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,6 g 2  % 
Hiilihydraatit 15,5 g 19,9 g 6  % 
- josta sokereita 1,5 g 2,0 g 2  % 
Ravintokuitu 2,0 g 2,6 g  
Proteiini 4,4 g 5,7 g 9  % 
Suola 0,4 g 0,5 g 6  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
Laktoosia 0,0 g/100 g. 
Rajoittavat aineet: 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Juuresleipä kaura, bataatti linssi 2 viipaletta 0,076 kg 
parsakaalipesto leivälle 2,5 tl 0,020 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista ensin parsakaalipesto (valmis parsakaalipesto säilyy useamman päivän jääkaapissa) 
 
2. Yksi leipäviipale, parsakaalipestoa noin teelusikallinen ja pari tomaattiviipaletta päälle 
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Liite 4. Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion päivä 1.  
Annoskortti 
 
Ruispuuro 
Jauhelihakastike 
Makaroni jauhelihakastikkeelle 
Marja-banaanismoothie 
Ruisleipä hummus 
Broilerin koipi  
Broilerin koiven kastike 
Broilerin koiven lisäke 
Ruisleivät hummus 
Omena, pienehkö  120g 
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 annoskoko annoksia 
Ruispuuro 498 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 856 kJ 172 kJ 10  % 
 204 kcal 41 kcal  
Rasva 1,1 g 0,2 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,1 g 0,0 g 1  % 
Hiilihydraatit 38,9 g 7,8 g 15  % 
- josta sokereita 14,0 g 2,8 g 16  % 
Ravintokuitu 9,1 g 1,8 g  
Proteiini 4,4 g 0,9 g 9  % 
Suola 1,0 g 0,2 g 17  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisjauho 4 ½ rkl 0,043 kg 
Vesi 2 ½ dl 0,254 kg 
Suola ripaus 0,001 kg 
Omena  0,200 kg 
Kaneli jauhettu  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehuta vesi ja suola, lisää ruisjauhot ja hauduta noin tunnin ajan kypsäksi.  
 
2. Paloittele päälle omena ja maun mukaan kanelia. 
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 annoskoko annoksia 
Jauhelihakastike 300 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 2099 kJ 700 kJ 25  % 
 502 kcal 167 kcal  
Rasva 39,9 g 13,3 g 57  % 
- josta tyydyttynyttä 12,0 g 4,0 g 60  % 
Hiilihydraatit 6,6 g 2,2 g 3  % 
- josta sokereita 5,1 g 1,7 g 6  % 
Ravintokuitu 2,1 g 0,7 g  
Proteiini 28,7 g 9,6 g 57  % 
Suola 0,7 g 0,2 g 11  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
Laktoosia 0,0 g/100 g. 
Rajoittavat aineet: 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Sipuli  0,008 kg 
Valkosipuli  0,001 kg 
Porkkana 0,3 kpl 0,018 kg 
Tomaattimurska ½ dl 0,070 kg 
Lihaliemi 2 ½ rkl 0,042 kg 
Oregano, kuivattu  0,000 kg 
Mustapippuri jauhettu  0,000 kg 
Rypsiöljy 2 ¾ tl 0,015 kg 
Jauheliha nauta 17 %  0,146 kg 
Vesi 2 ¼ rkl 0,040 kg 
Soijakastike  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Ruskista jauheliha. Vähennä paistinpannulla lämpöä ja lisää pilkotut kasvikset pannulle. Kun vihannekset 
on freesattu lisää tomaattikastike ja mausteet ja anna hautua. 
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 annoskoko annoksia 
Makaroni jauhelihakastikkeelle 70 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1040 kJ 1486 kJ 12  % 
 249 kcal 355 kcal  
Rasva 1,8 g 2,5 g 3  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,3 g 1  % 
Hiilihydraatit 46,0 g 65,7 g 18  % 
- josta sokereita 0,4 g 0,5 g 0  % 
Ravintokuitu 4,1 g 5,9 g  
Proteiini 9,5 g 13,5 g 19  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
 ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
   Makaroni täysjyvä 1 ¼ dl 0,070 kg 
 
 valmistusohje 
 Keitä 70 grammaa makaronia kiehuvassa vedessä noin 8 min 
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 annoskoko annoksia 
Marja-banaanismoothie 288 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 783 kJ 272 kJ 9  % 
 187 kcal 65 kcal  
Rasva 2,1 g 0,7 g 3  % 
- josta tyydyttynyttä 0,4 g 0,1 g 2  % 
Hiilihydraatit 25,2 g 8,8 g 10  % 
- josta sokereita 15,2 g 5,3 g 17  % 
Ravintokuitu 5,5 g 1,9 g  
Proteiini 11,9 g 4,1 g 24  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 4  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
 ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
   Maitorahka hyla < 0,5  % ½ dl 0,067 kg 
 Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,067 kg 
 Banaani  0,040 kg 
 Marjasekoitus  0,100 kg 
 Kaurahiutale 2 ¼ rkl 0,015 kg 
 
 valmistusohje 
 1. Paloittele banaani hieman pienemmiksi paloiksi 
 
2. Soseuta kaikki aineet joko tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella 
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 annoskoko annoksia 
Ruisleipä hummus 60 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 405 kJ 675 kJ 5  % 
 97 kcal 161 kcal  
Rasva 0,5 g 0,9 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,1 g 0,1 g 0  % 
Hiilihydraatit 18,1 g 30,2 g 7  % 
- josta sokereita 0,9 g 1,6 g 1  % 
Ravintokuitu 3,3 g 5,6 g  
Proteiini 3,0 g 4,9 g 6  % 
Suola 0,4 g 0,7 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 1 viipale 0,035 kg 
kurkku tuore ulkolainen 4 viipaletta 0,015 kg 
Hummus 1 tl 
 
0,010 kg 
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 annoskoko annoksia 
Broilerin koipi 160 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 2413 kJ 1508 kJ 29  % 
 577 kcal 360 kcal  
Rasva 45,0 g 28,1 g 64  % 
- josta tyydyttynyttä 10,5 g 6,5 g 52  % 
Hiilihydraatit 0,9 g 0,5 g 0  % 
- josta sokereita 0,8 g 0,5 g 1  % 
Ravintokuitu 1,1 g 0,7 g  
Proteiini 40,7 g 25,5 g 81  % 
Suola 2,0 g 1,2 g 33  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy 2 tl 0,011 kg 
Lime 1,2 kpl 0,054 kg 
Chili tuore  0,001 kg 
Suola  0,000 kg 
Korianteri 2 ½ tl 0,005 kg 
Broileri koipireisi  0,158 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista marinadi. Raasta öljyn sekaan limestä kuori ja sen jälkeen purista limeistä mehu. Pilko chili ja ko-
rianteri marinadiin ja lisää ripaus suolaa.  Anna maustua vähintään tunnin ajan.  
 
2. Lämmitä kiertoilmauuni 150 asteeseen ja kypsennä broileri 77 asteeseen. 
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 annoskoko annoksia 
Broilerin koiven kastike 50 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 4 kJ 8 kJ 0  % 
 1 kcal 2 kcal  
Rasva 0,0 g 0,0 g 0  % 
- josta tyydyttynyttä 0,0 g 0,0 g 0  % 
Hiilihydraatit 0,1 g 0,1 g 0  % 
- josta sokereita 0,0 g 0,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,1 g 0,2 g  
Proteiini 0,1 g 0,2 g 0  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Jogurtti maustamaton, vähälakt, rasvaton 2 ½ rkl 0,045 kg 
Sitruunamehu ¼ tl 0,002 kg 
Korianteri 1 ¼ tl 0,003 kg 
 
valmistusohje 
1. Pilko korianteri, sekoita aineet ja anna maustua. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
110 
 
 annoskoko annoksia 
Broilerin koiven lisäke 250 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 663 kJ 265 kJ 8  % 
 159 kcal 63 kcal  
Rasva 5,2 g 2,1 g 7  % 
- josta tyydyttynyttä 0,4 g 0,1 g 2  % 
Hiilihydraatit 23,1 g 9,2 g 9  % 
- josta sokereita 4,5 g 1,8 g 5  % 
Ravintokuitu 3,6 g 1,5 g  
Proteiini 2,9 g 1,2 g 6  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Sipuli kuorittu 1 rkl 0,016 kg 
Porkkana kuorittu  0,037 kg 
lanttu, kuorittu  0,037 kg 
Rypsiöljy ¾ tl 0,004 kg 
Mausteseos intialainen garam masala  0,001 kg 
Chilijauhe ¼ tl 0,001 kg 
Juustokumina eli jeera  0,000 kg 
Ohrasuurimo 2 rkl 0,030 kg 
Vesi 1 dl 0,118 kg 
Sitruunamehu ¼ tl 0,002 kg 
Hunaja ripaus 0,002 kg 
Persilja 2 tl 0,001 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuutioi vihannekset. Paista öljyssä pannulla. Lisää mausteet ja suurimot. Lisää vesi, sitruunamehu ja hu-
naja. Keittele hiljakseen kypsiksi.  
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 annoskoko annoksia 
Ruisleivät hummuksella 150 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 853 kJ 568 kJ 10  % 
 204 kcal 136 kcal  
Rasva 1,2 g 0,8 g 2  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,1 g 1  % 
Hiilihydraatit 37,9 g 25,3 g 15  % 
- josta sokereita 3,5 g 2,3 g 4  % 
Ravintokuitu 7,3 g 4,9 g  
Proteiini 6,0 g 4,0 g 12  % 
Suola 0,8 g 0,6 g 14  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 2 viipaletta 0,070 kg 
Hummus 2 tl 0,020 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
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Liite 5. Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion päivä 2.  
Annoskortti 
 
Ohrapuuro 
Reissumies margariinilla 
Kanakeitto 
Raejuusto  80g 
Reissumies margariinilla 
Tuorepuuro 
Banaani, 1 kpl  110g 
Jauhelihapihvit 
Avokadotäyte 
Bataattilisäke 
Kermaviilikastike  
Cashew-pähkinä   35g 
Reissumiehet margariinilla 
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 annoskoko annoksia 
Ohrapuuro 349 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 824 kJ 236 kJ 10  % 
 197 kcal 56 kcal  
Rasva 4,4 g 1,3 g 6  % 
- josta tyydyttynyttä 2,6 g 0,7 g 13  % 
Hiilihydraatit 26,1 g 7,5 g 10  % 
- josta sokereita 10,0 g 2,9 g 11  % 
Ravintokuitu 3,4 g 1,0 g  
Proteiini 10,3 g 3,0 g 21  % 
Suola 0,2 g 0,1 g 4  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ohrasuurimo 1 ¾ rkl 0,026 kg 
Vesi 2 rkl 0,036 kg 
Maitojuoma, laktoositon 2 ¼ dl 0,237 kg 
Mansikka pakaste ½ dl 0,025 kg 
Vadelma  0,025 kg 
 
valmistusohje 
1. Lisää suurimot ja vesi. Keitä. Lisää maito ja anna hautua miedolla lämmöllä noin 45min.  
 
Lisää marjat päälle. Jos marjat ovat pakasteesta, kiehauta marjat ennen nauttimista.  
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 annoskoko annoksia 
Reissumies margariinilla 73 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 605 kJ 829 kJ 7  % 
 145 kcal 198 kcal  
Rasva 5,4 g 7,4 g 8  % 
- josta tyydyttynyttä 1,4 g 1,9 g 7  % 
Hiilihydraatit 19,0 g 26,0 g 7  % 
- josta sokereita 1,8 g 2,4 g 2  % 
Ravintokuitu 3,7 g 5,0 g  
Proteiini 3,0 g 4,2 g 6  % 
Suola 0,5 g 0,7 g 8  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 1 viipale 0,035 kg 
Tomaatti 2 viipaletta 0,030 kg 
Margariini kasvi 60 1 ½ tl 0,008 kg 
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 annoskoko annoksia 
Kanakeitto 457 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1214 kJ 266 kJ 15  % 
 290 kcal 64 kcal  
Rasva 17,0 g 3,7 g 24  % 
- josta tyydyttynyttä 1,7 g 0,4 g 8  % 
Hiilihydraatit 15,5 g 3,4 g 6  % 
- josta sokereita 4,0 g 0,9 g 4  % 
Ravintokuitu 3,3 g 0,7 g  
Proteiini 17,1 g 3,8 g 34  % 
Suola 1,8 g 0,4 g 30  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
 ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
   Rypsiöljy 1 ½ tl 0,008 kg 
 Broileri fileesuikale marinoimaton ½ dl 0,060 kg 
 Curry ripaus 0,000 kg 
 Paprika jauhe  0,000 kg 
 Suola ripaus 0,000 kg 
 Rypsiöljy 1 tl 0,006 kg 
 Sipuli  0,021 kg 
 Curry ripaus 0,000 kg 
 Vesi 2 ¼ dl 0,240 kg 
 Kanaliemikuutio 0,3 kpl 0,003 kg 
 Porkkana 0,6 kpl 0,041 kg 
 Peruna  0,044 kg 
 Parsakaali  0,018 kg 
 Maissi, pakaste  0,010 kg 
 kaurakerma  0,040 kg 
 
valmistusohje 
1. Paista ensin kanat kypsiksi paistinpannulla pienessä määrässä rypsiöljyä ja mausta ne currylla, paprikajau-
heella ja suolalla 
 
2. Sen jälkeen kuullota sipulit ja curry rypsiöljyssä 
 
3. Lisää kattilaan vesi ja kasvisfondi(mieluummin) tai kasvisliemikuutio 
 
4. Kuori porkkanat ja perunat ja kuutioi keittoon sopivaksi 
 
5. Kun vesi kiehuu lisää porkkanat ja perunat 
 
6. Kun juurekset ovat kypsiä, lisää kerma ja kiehauta vielä  
 
7. Suurenna maissitärkkelyksellä hieman jos tarvitsee 
 
8. Ota kattila pois liedeltä 
 
8. Lisää pieniä parsakaalinuppuja, maissi ja broilerin suikaleet 
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 annoskoko annoksia 
Tuorepuuro 225 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1072 kJ 476 kJ 13  % 
 256 kcal 114 kcal  
Rasva 6,9 g 3,1 g 10  % 
- josta tyydyttynyttä 1,3 g 0,6 g 6  % 
Hiilihydraatit 27,9 g 12,4 g 11  % 
- josta sokereita 7,0 g 3,1 g 8  % 
Ravintokuitu 4,1 g 1,8 g  
Proteiini 17,5 g 7,8 g 35  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 5  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Maitorahka hyla < 0,5  % 5 rkl 0,085 kg 
Maitojuoma, laktoositon, rasvaton  0,085 kg 
Kaurahiutale 5 rkl 0,033 kg 
Marjasekoitus  0,013 kg 
pähkinä cashew  0,009 kg 
 
valmistusohje 
1. Rouhi pähkinä  
  
2. Sekoita kaikki aineet keskenään 
 
3.. Anna olla yön yli kylmässä tai vähintään 5 tuntia (tuote säilyy muutaman päivän kylmässä) 
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 annoskoko annoksia 
Jauhelihapihvit 146 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 982 kJ 673 kJ 12  % 
 235 kcal 161 kcal  
Rasva 11,1 g 7,6 g 16  % 
- josta tyydyttynyttä 4,0 g 2,7 g 20  % 
Hiilihydraatit 7,2 g 5,0 g 3  % 
- josta sokereita 1,8 g 1,2 g 2  % 
Ravintokuitu 2,0 g 1,4 g  
Proteiini 26,2 g 18,0 g 52  % 
Suola 0,3 g 0,2 g 6  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Korppujauho ruis  0,013 kg 
Kananmuna 0,2 kpl 0,014 kg 
Vesi 1 ¼ rkl 0,024 kg 
Sipuli  0,017 kg 
Valkosipuli  0,001 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,001 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Jauheliha nauta 10  %  0,110 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista avokadotäyte erillisen ohjeen mukaan 
 
2. Laita vesi ja korppujauhot turpoamaan kulhoon 
 
3. Hienonna sipuli ja valkosipuli 
 
4. Yhdistä kaikki ainekset (ei avokado täytettä) 
 
5. Muotoile 90g painavia pihvejä 
 
6. Laske pihveistä puolet ja laita niiden päälle 30 grammaa avokadotäytettä 
 
7. Nosta toiset pihvit näiden päälle ja painele pihvit kiinni, niin että avokado täyte jää sisälle eikä pursua yli 
reunoilta 
 
8. Paista pihveille rypsiöljyssä pintaväri n. 2 min per puoli 
 
9. Paista vielä n. 5 minuuttia 200 asteisessa uunissa, kunnes kypsiä (voit paistaa myös pihvit pannulla lop-
puun mutta madalla lämpöä, ettei pihvi ja sen pinta kuivu tai pala sen paistamisen aikana) 
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 annoskoko annoksia 
Avokadotäyte 30 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 165 kJ 550 kJ 2  % 
 39 kcal 132 kcal  
Rasva 3,8 g 12,7 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 1,8 g 3  % 
Hiilihydraatit 0,2 g 0,6 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 0,5 g 0  % 
Ravintokuitu 1,4 g 4,6 g  
Proteiini 0,5 g 1,8 g 1  % 
Suola 0,4 g 1,4 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Avokado  0,029 kg 
Sitruuna 0,0 kpl 0,001 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,001 kg 
Suola ripaus 0,000 kg 
 
valmistusohje 
 
1. Halkaise avokado, poista kivi ja koverra täyte kulhoon 
 
2. Lisää avokadon sekaan muut ainekset ja soseuta sauvasekoittimella 
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 annoskoko annoksia 
Bataattilisäke 168 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 872 kJ 519 kJ 10  % 
 208 kcal 124 kcal  
Rasva 8,1 g 4,8 g 12  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,3 g 2  % 
Hiilihydraatit 32,2 g 19,2 g 12  % 
- josta sokereita 3,2 g 1,9 g 4  % 
Ravintokuitu 4,8 g 2,9 g  
Proteiini 2,5 g 1,5 g 5  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Bataatti  0,160 kg 
Timjami, kuivattu  0,000 kg 
Rypsiöljy 1 ½ tl 0,008 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuori ja lohko bataatti 
 
2. Asettele lohkot pellille 
 
3. Lorauta oliiviöljy, lisää mausteet ja sekoita 
 
4. Paista 200 asteisessa uunissa n. 10-20 min tai kunnes kypsiä 
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 annoskoko annoksia 
Kermaviilikastike 76 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 209 kJ 276 kJ 3  % 
 50 kcal 66 kcal  
Rasva 5,1 g 6,7 g 7  % 
- josta tyydyttynyttä 0,3 g 0,4 g 1  % 
Hiilihydraatit 0,7 g 0,9 g 0  % 
- josta sokereita 0,1 g 0,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,7 g 0,9 g  
Proteiini 0,3 g 0,4 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruohosipuli 2 rkl 0,003 kg 
Basilika 2 ¾ tl 0,002 kg 
Persilja lehti (lehtipersilja)  0,005 kg 
Mustapippuri rouhe ¼ tl 0,001 kg 
Kermaviili, laktoositon  0,060 kg 
Rypsiöljy 1 tl 0,005 kg 
 
valmistusohje 
1. Hienonna yrtit ja lisää ne kermaviilin joukkoon 
 
2. Lisää mausteet ja anna maustua kylmässä hetken aikaa 
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 annoskoko annoksia 
Reissumiehet margariinilla 146 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 605 kJ 829 kJ 7  % 
 145 kcal 198 kcal  
Rasva 5,4 g 7,4 g 8  % 
- josta tyydyttynyttä 1,4 g 1,9 g 7  % 
Hiilihydraatit 19,0 g 26,0 g 7  % 
- josta sokereita 1,8 g 2,4 g 2  % 
Ravintokuitu 3,7 g 5,0 g  
Proteiini 3,0 g 4,2 g 6  % 
Suola 0,5 g 0,7 g 8  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 2 viipaletta 0,07 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
Margariini kasvi 60 3 tl 0,016 kg 
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Liite 6. Käypä hoidon mukaisen tutkimusruokavalion päivä 3.  
 
Annoskortti 
 
Kaurapuuro 
Omena, pienehkö  120g 
Riisi-broileriwokki 
Raejuusto  40g 
Viili 
Reissumies margariinilla 
Täytetty kanan rintafilee 
Kanan täyte 
Bulgurin keitto-ohje 
Bulgurin kasvikset 
Tomaattikastike kanan rintafileelle 
Ruisleivät hummus 
Cashew-pähkinää  35g 
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 annoskoko annoksia 
Kaurapuuro 298 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 829 kJ 278 kJ 10  % 
 198 kcal 67 kcal  
Rasva 3,6 g 1,2 g 5  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,2 g 3  % 
Hiilihydraatit 31,1 g 10,4 g 12  % 
- josta sokereita 6,4 g 2,1 g 7  % 
Ravintokuitu 6,3 g 2,1 g  
Proteiini 6,0 g 2,0 g 12  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Kaurahiutale 1 dl 0,040 kg 
Vesi 1 ¾ dl 0,188 kg 
Mustikka 1 dl 0,070 kg 
 
valmistusohje 
1. Keitä puuro. Voit halutessa laittaa mustikat keitinveden sekaan tai puuron päälle.  
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 annoskoko annoksia 
Riisi-broileriwokki 424 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1875 kJ 442 kJ 22  % 
 448 kcal 106 kcal  
Rasva 20,4 g 4,8 g 29  % 
- josta tyydyttynyttä 1,8 g 0,4 g 9  % 
Hiilihydraatit 36,9 g 8,7 g 14  % 
- josta sokereita 3,6 g 0,9 g 4  % 
Ravintokuitu 4,1 g 1,0 g  
Proteiini 27,4 g 6,5 g 55  % 
Suola 1,0 g 0,2 g 16  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Vesi 1 ¼ dl 0,146 kg 
Riisi täysjyvä ½ dl 0,042 kg 
Rypsiöljy 1 ¾ tl 0,009 kg 
Porkkana kuorittu  0,036 kg 
Sipuli kuorittu 1 ¼ rkl 0,022 kg 
Valkosipuli  0,002 kg 
Chili tuore  0,000 kg 
Pinaatti 4 ¾ rkl 0,040 kg 
Broileri fileesuikale marinoimaton 1 dl 0,100 kg 
Rypsiöljy 1 ¼ tl 0,008 kg 
Chilijauhe ¾ tl 0,002 kg 
Curry ¼ tl 0,001 kg 
Inkivääri tuore  0,003 kg 
Soijakastike ½ tl 0,005 kg 
Kalakastike  0,002 kg 
Basilika 2 tl 0,002 kg 
Korianteri ¾ tl 0,002 kg 
Sipuli kevät  0,003 kg 
 
valmistusohje 
1. Keitä riisi. Kiehauta vesi ja lisää riisi, pudota lämpöä ja anna porista pienellä lämmöllä kansi päällä noin 30 
minuuttia 
 
2. Pilko porkkanat ja sipulit suikaleiksi, hienonna valkosipuli ja chili. Laita isolle pannulle öljy ja freesaa vi-
hannekset, viimeiseksi lisää pannulle pinaatit. Siirrä pannu liedeltä odottamaan.  
 
3. Paista kana öljyssä ja lisää mausteet ja raasta inkivääri sekaan. Paista kana kypsäksi. Lisää pannulle hie-
man vettä, jos liha palaa kiinni pannuun. 
 
3. Sekoita kanat, kasvikset sekä riisi isolla paistinpannulla ja paista wokkia. Lisää soija-, kalakastike ja kevätsi-
puli sekaan. Lisää yrtit ja tarjoile. 
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 annoskoko annoksia 
Viili 300 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 824 kJ 275 kJ 10  % 
 197 kcal 66 kcal  
Rasva 10,1 g 3,4 g 14  % 
- josta tyydyttynyttä 4,1 g 1,4 g 21  % 
Hiilihydraatit 16,5 g 5,5 g 6  % 
- josta sokereita 14,3 g 4,8 g 16  % 
Ravintokuitu 2,4 g 0,8 g  
Proteiini 8,3 g 2,8 g 17  % 
Suola 0,3 g 0,1 g 5  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Omena  0,050 kg 
Mustikka ½ dl 0,040 kg 
pähkinä cashew  0,010 kg 
Viili kevyt 2 dl 0,200 kg 
 
valmistusohje 
1. Pese ja paloittele omena  
 
2. Rouhi pähkinä 
 
3.. Sekoita kaikki ainekset keskenään 
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 annoskoko annoksia 
Reissumies margariinilla 73 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 605 kJ 829 kJ 7  % 
 145 kcal 198 kcal  
Rasva 5,4 g 7,4 g 8  % 
- josta tyydyttynyttä 1,4 g 1,9 g 7  % 
Hiilihydraatit 19,0 g 26,0 g 7  % 
- josta sokereita 1,8 g 2,4 g 2  % 
Ravintokuitu 3,7 g 5,0 g  
Proteiini 3,0 g 4,2 g 6  % 
Suola 0,5 g 0,7 g 8  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 1 viipale 0,035 kg 
Tomaatti 2 viipaletta 0,030 kg 
Margariini kasvi 60 1 ½ tl 0,008 kg 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
127 
 
 annoskoko annoksia 
Täytetty kanan rintafilee 167 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 1587 kJ 951 kJ 19  % 
 379 kcal 227 kcal  
Rasva 23,9 g 14,3 g 34  % 
- josta tyydyttynyttä 2,2 g 1,3 g 11  % 
Hiilihydraatit 0,4 g 0,2 g 0  % 
- josta sokereita 0,2 g 0,1 g 0  % 
Ravintokuitu 0,8 g 0,5 g  
Proteiini 40,7 g 24,4 g 81  % 
Suola 0,2 g 0,1 g 3  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Broileri rintafile  0,180 kg 
Rypsiöljy 1 ¼ rkl 0,020 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Paprika jauhe  0,002 kg 
 
valmistusohje 
1. Valmista täyte erillisen ohjeen mukaan 
 
2. Leikkaa kanaan viilto paksummasta päästä alkaen ja tee kanaan ns. tasku 
 
3. Täytä kana, jos taskun suu jää avoimeksi voit yrittää sulkea sitä hammastikkujen avulla, kunhan muistat 
poistaa ne paiston jälkeen 
 
4. Hiero kanan pintaan suolaa, mustapippuria ja paprikajauhetta ja ota pintaväri paistinpannulla rypsiöljyssä 
paistaen 
 
5. Siirrä kanat uuniin 175 astetta, noin 15 minuuttia tai kunnes kanat kypsiä 
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 annoskoko annoksia 
Kanan täyte 30 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 82 kJ 273 kJ 1  % 
 20 kcal 65 kcal  
Rasva 1,5 g 4,8 g 2  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,7 g 1  % 
Hiilihydraatit 0,5 g 1,8 g 0  % 
- josta sokereita 0,5 g 1,7 g 1  % 
Ravintokuitu 0,7 g 2,4 g  
Proteiini 0,7 g 2,5 g 1  % 
Suola 0,1 g 0,4 g 2  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Oliiviöljy ¼ tl 0,001 kg 
Purjosipuli  0,017 kg 
Pinaatti ½ dl 0,027 kg 
Aurinkokuivattutomaatti  0,010 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
Sitruuna 0,0 kpl 0,002 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuullota purjo oliiviöljyssä 
 
2. Lisää pinaatti, aurinkokuivattutomaatti ja raasta hieman sekaan sitruunan kuorta, kuumenna pannulla 
vielä hetki, niin että pinaatit pehmenevät 
 
3. Mausta suolalla ja pippurilla 
 
4. Laita täyte kanan rintafileiden sisälle 
 
5. Ota kanaan väri ja paista lopuksi uunissa 
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 annoskoko annoksia 
Bulgurin keitto-ohje 108 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 727 kJ 673 kJ 9  % 
 174 kcal 161 kcal  
Rasva 0,8 g 0,7 g 1  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,2 g 1  % 
Hiilihydraatit 35,1 g 32,5 g 14  % 
- josta sokereita 0,3 g 0,2 g 0  % 
Ravintokuitu 1,8 g 1,6 g  
Proteiini 5,2 g 4,8 g 10  % 
Suola 0,4 g 0,4 g 7  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Bulgur karkea  0,050 kg 
Vesi 1 dl 0,111 kg 
Kasvisliemikuutio 0,1 kpl 0,001 kg 
Suola  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Kiehauta vesi, suola ja kasvisfondi (mieluummin) tai kasvisliemikuutio 
 
2. Lisää bulgur ja hauduta miedolla lämmöllä n. 10 minuuttia, kunnes vesi haihtunut ja bulgur kypsää 
 
3. Lisää bulgurin sekaan kasvispaistos (toinen ohje) 
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 annoskoko annoksia 
Bulgurin kasvikset 71 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 381 kJ 536 kJ 5  % 
 91 kcal 128 kcal  
Rasva 8,2 g 11,5 g 12  % 
- josta tyydyttynyttä 0,5 g 0,7 g 2  % 
Hiilihydraatit 3,2 g 4,4 g 1  % 
- josta sokereita 3,0 g 4,2 g 3  % 
Ravintokuitu 1,5 g 2,0 g  
Proteiini 0,6 g 0,9 g 1  % 
Suola 0,0 g 0,0 g 0  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Rypsiöljy 1 ½ tl 0,008 kg 
Porkkana 0,4 kpl 0,024 kg 
Purjosipuli  0,011 kg 
Paprika punainen 0,1 kpl 0,015 kg 
Kirsikkatomaatti  0,023 kg 
Ruohosipuli 1 ¾ tl 0,001 kg 
Suola  0,000 kg 
Mustapippuri rouhe  0,000 kg 
 
valmistusohje 
1. Keitä erillisen ohjeen mukaan bulgur 
 
2. Kuori ja pese juurekset ja kasvikset sekä kuutioi ne, parsakaalit pieniksi nupuiksi ja kirsikka tomaatit nel-
jään osaan 
 
3. Hienonna ruohosipuli 
 
4. Freesaa ensin porkkanoita n. 5 min paistinpannulla, jotta ehtivät kypsyä kauemmin 
 
5. Lisää muut kasvikset ja pyöräytä hetki pannulla 
 
6. Mausta ripauksella suolaa ja pippuria 
 
7. Lisää kasvikset bulgurin sekaan ja lisää ruohosipuli, maista 
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 annoskoko annoksia 
Tomaattikastike kanan rintafileelle 94 g 1 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 327 kJ 348 kJ 4  % 
 78 kcal 83 kcal  
Rasva 5,2 g 5,6 g 7  % 
- josta tyydyttynyttä 0,7 g 0,8 g 4  % 
Hiilihydraatit 6,0 g 6,4 g 2  % 
- josta sokereita 5,8 g 6,2 g 6  % 
Ravintokuitu 1,9 g 2,0 g  
Proteiini 0,7 g 0,8 g 1  % 
Suola 0,9 g 1,0 g 15  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Oliiviöljy 1 tl 0,005 kg 
Sipuli  0,013 kg 
Valkosipuli  0,000 kg 
Tomaattimurska 5 rkl 0,083 kg 
Vesi 2 rkl 0,033 kg 
Sokeri ruokokide  0,001 kg 
Basilika 1 ¼ tl 0,001 kg 
Suola ripaus 0,001 kg 
Mustapippuri rouhe ripaus 0,000 kg 
kaurakerma  0,005 kg 
Vesi 1 ¼ tl 0,008 kg 
 
valmistusohje 
1. Kuullota sipuli ja valkosipuli oliiviöljyssä 
 
2. Lisää tomaattimurska, vesi, sokeri, suola ja mustapippuri 
 
3. Hauduta pienellä lämmöllä puolisen tuntia 
 
4. Lisää basilikan lehdet ja kaurakerma 
 
5. Poraa hienoksi sauvasekoittimella sekä tarvittaessa ohenna hieman vedellä 
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 annoskoko annoksia 
Ruisleivät hummuksella 150 g 1 
 
 
 
Ravintosisältö Arvot 
/annos 
Arvot 
/100 g 
RI* 
/annos 
Energia 853 kJ 568 kJ 10  % 
 204 kcal 136 kcal  
Rasva 1,2 g 0,8 g 2  % 
- josta tyydyttynyttä 0,2 g 0,1 g 1  % 
Hiilihydraatit 37,9 g 25,3 g 15  % 
- josta sokereita 3,5 g 2,3 g 4  % 
Ravintokuitu 7,3 g 4,9 g  
Proteiini 6,0 g 4,0 g 12  % 
Suola 0,8 g 0,6 g 14  % 
* Aikuisen keskivertokäyttäjän saannin vertailuarvo (8400 
kJ/2000 kcal) 
 
ruoka-aineen nimi vetomitta käyttöpaino 
Ruisleipä Reissumies 2 viipaletta 0,070 kg 
Hummus 2 tl 0,020 kg 
Tomaatti 4 viipaletta 0,060 kg 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
